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Achtsamkeit in der Schule.

Ein Konzept zur Bewaltigung von Stress und Starkung der sozial-
emotionalen Kompetenz der Kinder

Kinder sollen lernen, ihre spontanen Impulse und Emotionen zu regulieren. Sie sollen lernen, im Un-
terricht aufmerksam zu sein und auf die anderen zu achten. Die Schule muss Lerngelegenheiten schaf-
fen, damit Kinder diese sozial-emotionalen Kompetenzen erwerben kdnnen. Das Konzept der Acht-
samkeit in der Schule beruht auf einem padagogischen sowie neurowissenschaftlichem Fundament.
Jungste Erkenntnisse bestatigen die positiven Effekte eines Achtsamkeitstrainings in der Schule, das
auf einem engen Wechselspiel zwischen Korper, Gedanken und Geflihlen beruht. Das Training der
Achtsamkeit in der Schule verfeinert die Selbstwahrnehmung und erhoht die Fahigkeit zur Selbstregu-
lation. Das prozess- und handlungsorientierte Konzept erschlieRt die Kraft der Stille und der Selbstbe-
sinnung fur Kinder. Es tragt nicht nur zur Personlichkeitsentfaltung und Starkung der Selbstkompetenz
der Kinder bei, sondern hat auch Bedeutung fiir die psychische Gesundheit. Die Schiiler werden zu
Forschern in eigener Sache und lernen, wie sie selbsttatig Stress bewaltigen und innere Anspannung
|6sen kdnnen. Davon profitiert auch der soziale Umgang miteinander. Die Achtsamkeitsphasen lassen

sich nahtlos und mit geringem Aufwand in den Schulalltag einflechten.

1. Achtsamkeit, was ist das?

Mit Achtsamkeit durch das Leben zu gehen ist eine bestimmte innere Haltung: ,Sie beruht auf der
menschlichen Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion, zum Gewahr werden dessen, was
man Uber die Sinne vermittelt bekommt und was man im Augenblick denkt” (Kaltwasser 2008, S. 45).
Damit richtet sich Achtsamkeit ,bewusst auf etwas Internales (Gedanken, Gefiihle oder Kérperemp-
findungen) oder Externales (liber die Sinneswahrnehmungen) [...] (Semple & Lee 2011, S. 73). Der
achtsame Umgang mit dem Leben bedeutet Prasenz im gegenwartigen Augenblick, d.h. ,schlicht und
einfach [...] ganz bei sich und bei der Sache zu sein” (Simma 2014, S. 4). Achtsamkeit verdndert die
Selbstwahrnehmung auf eine positive Art und Weise.

Das Konzept der Achtsamkeit (mindfulness) wurzelt in der buddhistischen Tradition und 0Ostlichen
Weisheitslehren. Die moderne Achtsamkeitspraxis und ihre wissenschaftliche Erforschung wurden von
John Kabat-Zinn begriindet, der bereits als junger Mann mit dem Buddhismus in Berthrung kam. Er
entwickelte Ende der 1970er Jahre das achtwochige medizinische Achtsamkeitstraining MBSR (Mind-

fulness Based Stress Reduction), ein Programm zur Stressbewaltigung durch Achtsamkeit.



Jon Kabat-Zinn erldutert den Begriff der Achtsamkeit so: ,,Im Grunde ist Achtsamkeit ein ziemlich ein-
faches Konzept. Seine Kraft liegt in der praktischen Umsetzung und Anwendung. Achtsamkeit beinhal-
tet, auf eine bestimmte Art aufmerksam zu sein: bewusst im gegenwartigen Augenblick und ohne zu

beurteilen” (Kabat-Zinn 2007, S. 18).

Seit einigen Jahren werden auch Konzepte flir das Achtsamkeitstraining von Lehrerinnen und Lehrern,
sowie fir Schulen entwickelt. Sie bieten eine Mdoglichkeit, Schilerinnen und Schiilern sowie den Leh-
renden im Umgang mit stressbedingten Belastungen zu unterstiitzen und tragen damit zur Entwicklung
emotionaler und sozialer Kompetenz bei. Die Forschungen zeigen, dass Achtsamkeitstraining zu Ver-
besserungen bei ADHS und der Fahigkeit zur Selbstregulierung fihrt. Positive Wirkungen zeigen sich
auch bei Angstsymptomen und Schlafstorungen sowie der Entwicklung der Sozialkompetenz (vgl.

Association for Mindfulness in Education, Webseite).

2. Stress in der Schule

Unser Schulsystem ist gepragt von Selektion und Leistungsdruck, sodass Kinder schon friih mit dem
Druck der Erwartungen, dem Gefiihl der Uberlastung und Stress in Beriihrung kommen. Dariiber hin-
aus bieten Fernsehen, Computerspiele oder soziale Netzwerke verlockende Zerstreuung und Unter-
haltung flr unsere Kinder, deren Alltag auf diese Weise stark von AuRenreizen und Ablenkungen ge-
kennzeichnet ist. Dies macht sich in der Schule, aber auch in der Familie bemerkbar: Viele Kinder sind
unausgeglichen und kénnen sich nicht gut konzentrieren, zeigen Angst- oder Stresssymptome.

Was ist Stress (iberhaupt und was passiert mit uns, wenn wir Stress empfinden? Zunachst ist das Emp-
finden von Stress etwas Unangenehmes, das wir gerne in den Griff bekommen und vermeiden mdch-
ten. Dabei ist die Empfindung von Stress ,in gewissem Male ganz normal, denn ,positiver Stress”
(Eustress) erhoht die Aufmerksamkeit, steigert unsere Leistungsfahigkeit und Motivation —ohne dem
Kérper dabei zu schaden” (vgl. Heilpraxisnet.de). Aus medizinischer Sicht ist Stress eine korperliche
oder seelische Belastung des Organismus mit bestimmten Reizen, die Stressoren genannt werden, wo-
rauf unser Kérper mit erhéhter Ausschiittung von Katecholaminen (Adrenalin und Noradrenalin), auch
,Stresshormone” genannt, reagiert. ,,AuRerdem wird bei Stress das Stresshormon Kortisol ausgeschit-
tet [...]“ (Kaltwasser 2010, S. 40). Als Folge kann es insgesamt zu einer Erh6hung von Blutdruck, Puls
und Herzminutenvolumen kommen. Auch wenn diese Kérpermechanismen uns unangenehm sind, so
war dieser Mechanismus fiir den Menschen einst Gberlebenssichernd, denn dhnlich der Angst als ent-
wicklungsgeschichtlich entstandene Schutzreaktion des Korpers, befahigt er dazu, samtliche korperli-

che Reserven zu mobilisieren, um einer bedrohlichen Situation zu entgehen. Zum einen sichern diese



automatischen Reaktionsmechanismen das Uberleben, zum anderen erschweren sie es auch. Automa-
tismen sind nicht leicht abzustellen. Wenn die Anspannung nicht ausgeglichen werden kann und zum
Dauerzustand wird, dann bleibt der positive Effekt aus und wird zum Negativen “Dis-Stress“, oder “un-
controllable stress”. Die Kortisolproduktion stoppt nicht, sondern geht kontinuierlich weiter, sodass
der Korper auf diese Weise in einem Dauerstresszustand steht, der sehr schadlich auf uns wirkt und
langerfristig krank macht (vgl. Kaltwasser 2010, S. 43).

,Was uns in Stress versetzt hiangt davon ab, wie wir den Reiz bewerten [...]“ (Kaltwasser 2008, S. 41).
Becker beschreibt Stress sogar als einen biochemischen Vorgang, der nur im Kopf stattfindet und her-
vorgerufen wird durch die Angst, etwas nicht schaffen zu kdnnen. Das bedeutet, dass Stress nicht von
den duBeren Umstanden hervorgerufen wird, sondern immer nur von der gestressten Person selbst
(vgl. Becker 1990, S. 23).

Die aktuelle Stress-Studie ,,Burn-Out im Kinderzimmer: Wie gestresst sind Kinder und Jugendliche in
Deutschland?“ (vgl. Ziegler 2015) der Bepanthen-Kinderférderung in Zusammenarbeit mit der Univer-
sitat Bielefeld belegt, dass bereits Kinder und Jugendliche unter hohem Stress leiden. Fast jedes
sechste Kind (18 %) in Deutschland ist betroffen. Die Folgen sind erschreckend: Gestresste Kinder und
Jugendliche entwickeln Depressionen, haben Versagensangste und weisen ein erhéhtes Aggressions-
potential auf. Wesentliche Ursachen fiir diesen Stress ist der zu geringe Freiraum, den Kinder zur
Selbstbestimmung in ihrem Alltag erhalten, wie auch die hohen Erwartungen, die Eltern und das Schul-

system an Kinder herantragen (vgl. Ziegler 2015).

Auch filr Lehrerinnen und Lehrer ist Stress ein groRes Thema, wie Forschungsstudien zeigen. ,Mitte
bis Ende der 1960er-Jahre stiegen die Frithpensionierungen im Lehrerberuf aufgrund von Uberforde-
rungen durch Stress in der Schule enorm an“ (Kaufmann 2011, S. 51).

Die Potsdamer Lehrerstudie zur Lehrergesundheit (vgl. Schaarschmidt 2005) zeigte, dass Lehrer und
Lehrerinnen einen der anstrengendsten Berufe ausiiben. Besonders hinsichtlich der psychischen Be-
lastungen des Lehrberufs scheint offensichtlich eine kritische Grenze erreicht, denn Erschopfung und
Mudigkeit, Kopfschmerzen, Angespanntheit, Antriebslosigkeit, Schlaf- und Konzentrationsstérungen
oder erhéhte Reizbarkeit sind bei Lehrerinnen und Lehrern weit verbreitet.

Die Potsdamer Studie unterscheidet vier Muster:

e, Muster G“, wie Gesundheit, das von hohem, aber nicht Giberhohtem Engagement, sowie Belast-
barkeit und Zufriedenheit gekennzeichnet ist;

e  Muster S wie Schonung, mit reduziertem Engagement, Ruhe und Gelassenheit sowie relativer
Zufriedenheit;

e, Risikomuster A“, mit Selbstliberforderung durch exzessive Verausgabung und verminderte Erho-

lungsfahigkeit, Einschrankung der Belastbarkeit und Zufriedenheit;



e  Risikomuster B, gekennzeichnet durch die Resignation der Lehrkraft mit reduziertem Engage-
ment bei geringer Erholungs- und Widerstandsfahigkeit, sowie Unzufriedenheit und Niederge-
schlagenheit. Dieses ist auch als das problematischste zu verstehen, denn hierbei kénnen die

starksten Gesundheitsbeeintrachtigungen auftreten.

Im berufsiibergreifenden Vergleich der Studie zeigt sich, dass der Anteil des wiinschenswerten G-Mus-
ters mit nur 17% sehr gering ist und dass die Risikomuster A und B, mit je 30%, leider aulRerordentlich
haufig vorkommen. Erschreckend ist auch, dass die Voraussetzungen bereits vor Berufsbeginn sehr
unginstig sind, denn bei den Lehramtsstudierenden, Referendaren und Referendarinnen zeigt sich,
dass vor allem die S-Muster mit etwa 30%, aber auch der Anteil des Risikomusters B mit 25%, bereits
sehr hoch sind (vgl. Schaarschmidt 2005).

Achtsamkeitstraining kann Lehrerinnen und Lehrern, aber auch Schiilerinnen und Schiilern helfen, mit
Stress besser umzugehen. Es unterstiitzt Erwachsene wie auch Kinder darin, durch Achtsamkeit — auf-
merksam, bewusst, nicht wertend — an der eigenen Personlichkeit zu arbeiten. Es tragt dazu bei, sich
der individuellen Gedanken, Geflihle, Reaktionen und Einstellungen bewusst zu werden und dadurch

Resilienz und sozial-emotionale Kompetenz zu entwickeln.

3. Wissenschaftliche Studien zur Achtsamkeit

Meditation und Achtsamkeit finden in der wissenschaftlichen Forschung, insbesondere der Neurologie
und Gehirnforschung, immer mehr Beachtung. Zunehmend belegen Studien wirksame Effekte auf Kor-

per, Geist und psychisches Wohlbefinden.

Einer der Pioniere war US-Psychiater Richard Davidson, der Untersuchungen mit funktioneller Mag-
netresonanztomografie (fMRI) und EEG an tibetanischen Ménchen durchfiihrte (vgl. Focus Magazin
2008). Er fand Hinweise, dass gut trainierte Meditationsmeister tatsadchlich besondere Hirnzustande
entwickeln und eine Bewusstseinsdisziplin erreichen, die dem Lehrbuchwissen widersprach. Experi-
mente zeigten, dass manche buddhistischen Ménche etwa in der Lage sind, den sogenannten Startle-
Reflex zu unterdriicken. So heift das Phanomen, dass Menschen normalerweise mit einem Gesichts-
zucken reagieren, wenn sie unerwartet einen lauten Knall héren (vgl. Weber 2008). Im indischen Hi-
malaya untersuchten australische Forscher die Konzentrationsfahigkeit erfahrener Yogis. Yogis gelang
es, beim Tragen einer Spezialbrille, die beiden Augen unterschiedliche Bilder zeigte, sich bis zu zwolf
Minuten auf ein Bild zu konzentrieren. Das hielten Wahrnehmungspsychologen zuvor nicht fiir moglich

(ebd.).

Auch eine Verdickung der Hirnrinde, die fir Aufmerksamkeit, Reizbarkeit und die Wahrnehmung des

Korperinneren zustandig ist, konnte ebenso nachgewiesen werden wie die Zunahme von grauer Masse



in den durch Meditation trainierten Bereichen des Gehirns. Dies zeigte eine Studie, die am Bender
Institute of Neuroimaging der Universitdt GieRen von Britta Holzel durchgefiihrt wurde (vgl. Universitat

GieBen 2011, S. 32).

In einer weiteren Studie von Davidson und seiner Mitarbeiterin Antoine Lutz wurden tibetische M&n-
che mit mindestens 10000 Stunden Meditationserfahrung und Meditationsanfanger in ihrer Fahigkeit,
Mitgefihl zu empfinden, verglichen (vgl. Lutz u.a. 2004). Mit Hilfe des fMRI konnte man die aktivierten
Gehirnareale beobachten, wahrend die Versuchspersonen zum Thema Mitgefiihl meditierten und
Uber Lautsprecher emotional positive, negative und neutrale Gerausche zugespielt wurden: das La-
chen eines Babys, die klagende Stimme einer traurigen Frau, das Hintergrundrauschen eines Restau-
rants. Die Areale im limbischen System der Mdnche reagierten tatsachlich viel starker, was darauf
schlieBen lasst, dass Mitgefiihl und Glte durch Meditation erlernt werden und damit einen wertvollen

Beitrag zu Entwicklung von sozial-emotionaler Kompetenz leisten kann (vgl. Lutz u.a. 2004).

Ende der 70er Jahre, war Professor Kabat-Zinn einer der ersten, der achtsamkeitsbasierte Intervention
und Pravention zunachst bei Schmerzpatienten und dann allgemein zur Stressreduktion einsetzte. Das
achtwochige Programm, 1979 an der medizinischen Fakultdt der University of Massachusetts entwi-
ckelt, beinhaltet bestimmte Methoden zur Schulung der Achtsamkeit im Umgang mit Stress, schmerz-

haften Emotionen, kdérperlichen Schmerzen oder schwierigen Kommunikationssituationen.

MBSR ist ein Trainingsprogramm fir den Geist und dient dazu, gréRere innere Ruhe zu erreichen und
gleichzeitig die Wahrnehmung von Gedanken, Gefilihlen und Kérperempfindungen zu vertiefen. Er-
reicht wird dies durch praktische Ubungen wie gefiihrte Meditationen oder Body-Scans, einer Art Reise
durch den Kérper, einfache Yoga-Ubungen und Ubungen aus dem QiGong. Neben dem gemeinsamen
Praktizieren der Ubungen, ist auch die Selbstverpflichtung der Teilnehmenden, die nétige Disziplin auf-
zubringen, auch zu Hause tagliche Ubungsphasen durchzufiihren, Teil des Trainings. Denn ,Achtsam-
keit entsteht nicht einfach wie von selbst [...]. Es bedarf vielmehr einer starken Entschlossenheit sowie
einer wirklichen Uberzeugung vom Wert eines solchen Tuns [...]“ (Kabat-Zinn 1996, S. 55). Die Beson-
derheit von Kabat-Zinns Achtsamkeitstraining im Gegensatz zu anderen Stressbewaltigungsprogram-
men liegt darin, dass die Teilnehmer hier nicht lernen, beangstigende Gedankenketten durch positive
und angenehme Bilder zu ersetzen. Stattdessen setzt Kabat-Zinn darauf, uns durch die Haltung der
Achtsamkeit Freiheit im Umgang mit diesen erdriickenden Gedanken zu erméglichen. Denn ,,schon das
Hinwenden der Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Augenblick, schon die feine Wahrnehmung
dessen, was ich gerade empfinde, [...] hat [...] eine transformierende Kraft” (Kaltwasser 2008, S. 56).
MBSR hilft uns also, wahrzunehmen ohne zu bewerten und nicht der Macht unserer Gedanken und
Empfindungen zu erliegen, sondern das anzunehmen was ist. Das befreit vom Druck und schenkt Ge-

lassenheit und Freiheit (vgl. Kaltwasser 2008, S. 53ff.). Die MBSR-Methode ist mittlerweile weltweit



das verbreitetste und am meisten untersuchte Programm zur Achtsamkeitsschulung. Es hat zusammen
mit anderen achtsamkeitsbasierten Ansadtzen auch im deutschsprachigen Raum sowohl in Kliniken als

auch in ambulanten Settings weite Verbreitung gefunden (vgl. Lehrhaupt & Meibert 2014, S. 18).

Die Wirksamkeit des Programms wurde durch begleitende wissenschaftliche Studien belegt. So be-
wirkt die Teilnahme am achtwdchigen Achtsamkeitsmeditationskurs messbare Veranderungen in Hirn-
regionen, die fir Gedachtnis, Selbstwahrnehmung, Empathie und Stressreaktionen zustandig sind. In
Anlehnung an die erste Studie von Holzel wurden Kernspintomographieaufnahmen der Gehirne von
16 Studienteilnehmern vor dem achtwéchigen Kurs am Center for Mindfulness an der University of
Massachusetts Medical School in den USA gemacht und nach dem Kurs wiederholt (vgl. Singleton, Hol-
zel, Vangel, Brach, Carmody & Lazar 2014). Uber einen vergleichbaren Zeitraum wurden Kernspinauf-
nahmen von Kontrollpersonen gemacht, die keine Meditation tbten. Die Meditationsgruppe doku-
mentierte die tigliche Ubungszeit und berichtete, im Durchschnitt 27 Minuten Achtsamkeit am Tag
gelbt zu haben. Ihre Antworten auf einem Achtsamkeitsbogen zeigten signifikante Verbesserungen
der Achtsamkeitswerte nach dem Kurs im Vergleich zur Kontrollgruppe. Analysen der Kernspinbilder,
die sich auf die Hirnregionen fokussierten, in denen die friiheren Studien Besonderheiten im Gehirn
von Meditierenden gefunden hatten, zeigten eine Zunahme der Dichte der grauen Substanz im Hippo-
campus, der Lern- und Gedachtnisprozesse unterstiitzt. Ebenso konnte auch hier eine Zunahme in Re-
gionen, die fur Selbstwahrnehmung und Mitgefiihl zustandig sind, dargelegt werden. Die von den Teil-
nehmern berichteten Verbesserungen im Stresserleben gingen mit einer Abnahme der Dichte der
grauen Substanz in der Amygdala einher. Von dieser Struktur ist bekannt, dass sie eine wichtige Rolle
bei der Verarbeitung von Angst und Stress spielt (vgl. Holzel u.a. 2011). Stress wird abgebaut, indem

die Hirnaktivitat im Angstzentrum verringert wird. Meditation kann damit auch praventiv wirken.

4. Achtsamkeitstraining in der Schule — Das ,,RAIN“-Konzept

Zu wissen, was Stress in uns auslost, reicht nicht, um produktiv und bewusst mit dem selbsterlebten
und selbsterzeugten Stress umzugehen. Dennoch lassen sich aus dem Wissen, wie Stress in unserem
Korper entsteht, wirksame Methoden zur Stressbewaltigung ableiten. Mit dem Bewusstsein, wie nach-
haltig unsere Gedanken und Geflihle uns in Stress versetzen kdnnen, kdnnen wir lernen, aus diesen
automatisierten Gedanken- und Geflihlsmustern auszusteigen.

Das Training und die Ubung der Achtsamkeit, oder “mindfulness practice”, wird nicht nur in der Wirt-
schaft und Gesundheit zur Verbesserung der Aufmerksamkeit und des Wohlbefindens verbreitet ein-
gesetzt. Auch im schulischen Kontext kann dieses Training hilfreich und entlastend auf Schiiler und

Schilerinnen und ihre Lehrkrafte wirken.



In den USA und Australien erfdhrt das Konzept “Mindfulness in Education” bereits groRe Akzeptanz.!
Mit Hilfe der Achtsamkeitsiibungen kénnen Schiiler lernen, ihre Aufmerksamkeit bewusst zu fokussie-
ren und zu lenken. Selbst nur ein paar wenige Minuten des Achtsamkeitstrainings sollen die Lernbe-
dingungen erheblich verbessern kénnen. Nach Berichten von Lehrern und Lehrerinnen, deren Klassen
die Praktiken der Achtsamkeit durchlaufen haben, seien die Klassen ruhiger und effizienter als gewohn-
lich, ohne dieses Training (vgl. Association for Mindfulness in Education (AME): What is Mindfulness?).
Besonders wichtig ist bei der Vermittlung von Achtsamkeit die vorbildhafte Rolle der Lehrerenden,
denn aus der inneren Haltung der Lehrperson, also deren ,,Sein”, resultieren auch deren Tun und ihre
Worte im Umgang mit den Kindern. So fiihrt ,,[d]er achtsame Umgang von Lehrkrdften mit sich selbst
[...] zugleich zu einem achtsameren Umgang mit Kindern und Jugendlichen” (Keuffer 2011, S. 7). Eine,
von Achtsamkeit gepragte, innere Haltung der Lehrenden kann damit zum Modell und Vorbild fiir die

Schilerinnen und Schiiler werden (vgl. Simma 2014, S. 12f.).

Auch wenn die Praxis der Achtsamkeit schon seit Tausenden von Jahren gelehrt wird, bedarf es doch
auch neuer und an die moderne Zeit angepasster Konzepte. Ein Beispiel ist das Programm RAIN, das
vor etwa zwanzig Jahren von Michele McDonald entwickelt wurde, um Achtsamkeit zu Gben (vgl. Brach
2016).

Unabhangig von der Art der Schwierigkeit, die wir gerade vor uns haben, erlaubt uns die systematische
und klare Herangehensweise der RAIN-Methode, uns unserer Automatismen im Umgang mit Schwie-
rigkeiten bewusstzuwerden. Dadurch kénnen wir lernen, unsere Verhaltensmuster zu verdandern. Das
Programm RAIN arbeitet mit vier verschiedenen Schritten, um Achtsamkeit in unserem Leben zu prak-

tizieren (vgl. zum Folgenden Kaltwasser 2010, S. 57ff.).

Recognize - Erkennen

Hier geht es um das Erkennen (Recognize) was gerade, zum gegenwartigen Zeitpunkt, prasent oder am
Entstehen ist: Gedanken, Gefiihle oder Empfindungen. Das klingt zunachst einfach, jedoch werden wir
bei unserer Wahrnehmung von unseren Erwartungen und Beflirchtungen geleitet. ,,Genau hinzusehen,
wahrzunehmen — unterschiedslos, das ist eine Herausforderung” (Kaltwasser 2010, S. 57). Um mit
Stress umgehen zu kénnen, empfiehlt es sich inne zu halten und sich selbst zu fragen: Was empfinde
ich gerade jetzt in meinem Korper? Was fiir Gedanken oder Empfindungen sind gerade jetzt anwe-

send? Was belastet mich und in welchem AusmalR (vgl. Kaufmann 2011, S. 57)?

1vgl. u.a. Association for Mindfulness in Education (AME); Mindful Schools (http://www.mindfulschools.org/);
Smiling Mind (https://smilingmind.com.au/); Mindfulness In Schools Project (MISP) (https://mindful-
nessinschools.org/).
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Ein wichtiger Aspekt der Achtsamkeitsbasierten Stressreduktion besteht darin, nicht zu werten, sich

der Fille des Augenblicks zuzuwenden und die Situation objektiv und vorurteilsfrei wahrzunehmen.

Accept — Annehmen

Mit ,,Accept” ist das ,,Annehmen, was ist“ und ,so sein lassen” des wahrgenommenen Gedankens, des
Gefiihls oder der Wahrnehmung gemeint, welche im ersten Schritt erkannt wurden.

Das bedeutet nicht, dass wir ,Veranderungen ausschlieBen oder auf Intervention verzichten, aber zu-
nachst mussen wir [...] [anerkennen], dass jetzt, [...] diese bestimmte Situation besteht” (Kaltwasser
2010, S. 62). Die groRe tibergreifende Verdanderung bleibt wichtig, aber allein indem wir Glberhaupt erst
etwas wahrnehmen, verandert sich bereits etwas (vgl. Kaltwasser 2008, S. 81). Gewohnlich schaffen
wir uns in unserem Alltag einen Filter fiir unsere Wahrnehmung. Ohne dass wir uns dessen bewusst
sind, laufen viele unserer Alltagsaktivitdten im Modus des , Autopiloten”. So interpretieren wir die
Welt um uns herum gewohnheitsmaRig mit dem Hintergrund unserer individuellen Erfahrungen und
Uberzeugungen. ,Im Buddhismus werden solche automatisch sich wiederholende Muster [sogar] als
»geistiges Leiden« bezeichnet” (Kaltwasser 2010, S. 63). Demnach sind wir Opfer von Zustanden, die
wir unbewusst wiederholen und festigen.

Es mag seltsam und unangenehm sein, den ungewollten Zustdanden die Genehmigung zu erteilen, hier
sein zu dirfen, doch bereits das Erlauben und Zulassen rundet den empfundenen Schmerz ab, ohne
sich dabei im Widerstand zu verlieren. Aullerdem wird der Blick ,nicht auf das, was fehlt, nicht auf den
Mangel [...], sondern auf die Fiille des Augenblicks, das, was alles »in Ordnung« ist” (Kaltwasser 2008,
S. 55) gerichtet. Die Haltung der Achtsamkeit beinhaltet somit das Annehmen der eigenen Gefiihle und

Gedanken.

Investigate — Untersuchen und Erforschen

Beim dritten Schritt, dem Erforschen der eigenen aktuellen Wahrnehmung und der Wirkung unserer
Gefihle auf uns selbst, ist es hilfreich, zunachst mit der Erforschung des eigenen Kérpers zu beginnen:
Was passiert im gegenwartigen Moment in meinem Korper? Wie ist meine Kérperhaltung? Und was
bendtigt gerade am meisten Aufmerksamkeit? Was sagen die Stimmen in meinem Kopf? Das Erfor-
schen findet dabei nicht auf einer kognitiven Ebene, sondern auf der Wahrnehmungsebene statt.
Wichtig ist, dass wir uns selbst eine liebenswiirdige, empfangliche und sanfte Aufmerksamkeit beim

Erforschen unseres Selbst schenken.



Non-Identification — Distanzierung

Der letzte Schritt verweist auf eine Haltung, die im Buddhismus grundlegend kultiviert wird: wir be-
obachten, erkennen und anerkennen, wir nehmen wahr, aber lassen uns nicht beherrschen (vgl. Kalt-
wasser 2010, S. 70). Hier schlieBt sich der RAIN-Prozess und endet im Zustand der Bewusstheit: Ich bin
nicht mein Geflihl! Denn Gefiihle und Emotionen gehdren nicht statisch zu einem Menschen. Durch
diese Bewusstheit ,schaffen wir eine Distanz zum Geschehen und zu unseren Gedanken und Gefiihlen”
(Kaltwasser 2008, S. 80), die wir nicht als ,ich” oder ,,mein” identifizieren miissen. Diese Distanzie-
rungsfahigkeit gilt in der Psychologie sogar als Ausweis der psychischen Gesundheit, denn mit ihr er-
offnet sich uns die Entscheidungsfreiheit. Wir sind also in der Lage, Gefiihle wahrzunehmen, ohne uns
damit identifizieren zu mussen und nach ihnen zu handeln. ,Kabat-Zinn unterscheidet hier zwischen
»to react« und »to respond«“ (Kaltwasser 2008, S. 80). Statt automatisch, im Sinne des ,, React” und
im Modus des Autopiloten, auf einen AuRRenreiz zu reagieren, ist es uns moglich im Sinne des ,,Res-
pond*“, achtsam zu sein. Dadurch erlangen wir die Freiheit, unsere Reaktion zu wahlen (vgl. Kaltwasser
2008, S. 80). Vor allem Lehrerinnen und Lehrer kdnnen hier Vorbild sein, indem sie (iber diesen reflek-

tierten Umgang mit sich selbst verfiigen.

5. Achtsamkeitstraining in der schulischen Praxis — einige Beispiele

Im Folgenden werden einige ausgewadhlte Achtsamkeitsiibungen mit Kindern, die sich in den Unterricht
integrieren lassen, kurz vorgestellt. Besonders Wahrnehmungs- und Stillelibungen eignen sich gut,
denn ,Stille bereitet den Raum fiir die Wahrnehmung mit den Sinnen. Uber die Sinne kénnen die Kin-
der die Kraft der Stille entdecken und das Bewusstsein fiir ihren Kérper entwickeln” (Simma 2014, S.
20). Sie fordern nicht nur die Personlichkeitsentwicklung und die Selbstregulierung der Kinder, sondern
schlieBen auch die Lehrperson, deren innere Haltung und Stimmung maRgeblich die Atmosphére und
das Lernen der Klasse beeinflusst, mit ein. SchlieBlich kann nur zur Ruhe und Stille angeleitet werden,
wenn die anleitende Person selber ruhig ist, denn ,Ruhe und Stille bei den Kindern beginnt bei der

Ruhe und Stille des Lehrers” (Simma 2014, S. 21).

Stressreduktion durch achtsames Wahrnehmen der Gefiihle
Eines der wichtigsten Ziele des Achtsamkeitstrainings ist, ,Kinder darin zu unterstiitzen, dass sie ihre
Gedanken, Geflihle und Kérperempfindungen bewusster wahrnehmen]...]“ (Semple & Lee 2011, S.80),

sodass sie durch wiederholtes Uben ein Verstindnis von ihrer individuell gefirbten Interpretation ihrer



Wahrnehmungen der gegenwartigen Ereignisse erhalten. Um dies zu erkennen, kann eine fiktive Situ-
ation helfen, die ein bestimmtes Bild und damit verbundene Gefiihle und Kérperreaktionen hervorru-
fen soll.

,Du gehst die StrafSe entlang und siehst auf der anderen StrafSenseite jemanden, den du kennst.

Du léchelst und winkst. Die Person scheint einfach nichts zu merken und geht weiter.” (Semple & Lee
2011, S. 80).

Die Kinder werden aufgefordert ihre Reaktionen auf dieses moglichst lebhaft vorgestellte innere Bild
zu beobachten und merken, dass sich ihre Interpretationen der Situation unterscheiden. Schlief3lich
sind ,,[u]lnsere Worte und Gedanken [...] immer gepragt von unserer personlichen Sicht und Wahrneh-
mung — und die ist nun einmal sehr subjektiv” (Simma 2014, S. 14). Die Kinder werden sich im Aus-
tausch so ihrer individuellen Gedanken, Gefiihlen und Kérperempfindungen bewusst, welche ihre Re-
aktionen beeinflussen. , Das versetzt sie in die Lage, achtsam (und nicht einfach automatisch) auf Er-
eignisse zu reagieren” (Semple & Lee 2011, S. 81). So lernen Kinder zuerst klar zu sehen, um dann die

Moglichkeiten des Handelns zu erkennen. Das ermdglicht dann bewusst und frei zu entscheiden.

Achtsames Atmen — ,,Drei achtsame Atemziige”

Achtsames Atmen ist die erste und grundlegendste Achtsamkeitsiibung, denn unser Atem ist uns, so-
lange wir leben, allgegenwirtig. ,Der Atem kann als Anker gelten und hilft sowohl bei den Ubungen
als auch im Alltag, aus grilbelnden Gedanken oder kérperlicher Anspannung auszusteigen (Kaltwasser
2008, S. 54). Lernen wir unseren Atem geduldig zu beobachten und unsere gesamte Aufmerksamkeit
auf ihn zu fokussieren, dann ist unser Atem, so Kabat-Zinn, eine Kraftquelle, welche unser Leben nach-
haltig verandern kann (vgl. Kabat-Zinn 1996, S. 66).

Dazu nehmen die Kinder bewusst den Dreischritt von Einatmen, Ausatmen und einer Atempause wabhr.
,Dabei soll der Atem nicht kontrolliert oder gesteuert, sondern lediglich beobachtet werden” (Simma
2014, S. 24). Dieses bewusste Wahrnehmen, Beobachten und Geschehen-Lassen des Atems hilft un-
sere Aufmerksamkeit, Konzentration und Ruhe zu steigern (vgl. Simma 2014, S. 24).

Bei diesem Schritt lernen die Kinder auRerdem ganz den gegenwartigen Augenblick zu genielRen, denn
»Achtsamkeit beginnt damit, dass man sich im gegenwartigen Augenblick erdet, indem man bewusst
eine aufmerksame Stellung einnimmt” (Semple & Lee 2011, S. 86). Es geht darum, nichts tun zu mis-
sen, einfach nur zu sein, im Jetzt und Hier, eine Auszeit in einem Alltag voller Pflichten, Leistungsdruck

und Erwartungen erleben zu kénnen.

Achtsames Essen — ,, Wir essen eine Rosine”
Eine gute Moglichkeit zu lernen, den gegenwartigen Moment zu geniel3en, ist die tagliche Mahlzeit,
das Essen als ein elementares Bediirfnis, durch das wir Stressbewaltigung durch Achtsamkeit ganz ein-

fach in unseren Alltag integrieren kdnnen. ,Dass viele Kinder heute schon lbergewichtig sind, weist



darauf hin, dass sie das Essen zur Spannungsregulierung nutzen [...]“ (Kaltwasser 2008, S.52), also zum
Stillen des emotionalen Hungers, statt das Sattigungsgefiihl beim Essen wahrzunehmen und es natir-
licherweise zum Stillen des physischen Hungers einzusetzen. Statt Hast und Hektik beim Essen, die
leider sehr zu unserer Gewohnheit geworden sind, und vor allem auch in den kurzen Schulpausen
sichtbar werden, steht das bewusste und intensive Wahrnehmen und Fihlen, im Vordergrund. Acht-
sames Essen kann bewirken ,,das Bewusstsein dafiir zu scharfen, wie oft wir automatisiert handeln”
(Semple & Lee 2011, S. 88) und hilft dabei den Vorgang des Essens in ein neues Licht zu riicken (vgl.
Kaltwasser 2008, S. 52).

Mit Kindern kann das Essen in Achtsamkeit mit einer einfachen Rosine durchgefiihrt werden. Mit kur-
zen Ubungen wird die Neugier der Kinder geweckt und sie erfahren die kleine, unscheinbare Rosine
mit ihren ganzen Sinnen. So wird die Rosine nicht nur gekaut, geschmeckt und geschluckt, auch ihre
optischen Strukturen werden genau betrachtet, sie wird erfiihlt und es wird an ihr gerochen. Die Kinder
kénnen die Rosine sogar lauschend erfahren, indem sie darauf achten, welche Gerausche ihre Finger
an der Rosine erzeugen oder wie sich das Essgerdusch anhort. Auf diese Weise wird besonders das
erlebnisorientierte Verstandnis von der Achtsamkeit wird geférdert (vgl. Semple & Lee 2011, S. 88f).
Besonders aber hilft das achtsame und bewusste Essen, uns genussvolle Pausen in unserem Alltag zu
génnen, in denen wir ganz in Ruhe sein diirfen. Besonders in Zeiten von Stress und Hetze, in denen die
Einnahme von Mahlzeiten oft nur nebenher geschieht und die Gedanken wahrenddessen ganz woan-

ders sind, sollte man das achtsame Essen als genussvolle Auszeit nutzen.

Achtsames Zuhéren —,,Was horst du?“

Wir sind in unserem Leben jeden Tag ununterbrochen von Gerauschen umgeben, doch was héren wir
wirklich? Nehmen wir wirklich etwas wahr oder registrieren wir die Welt durch unsere Ohren bloR als
eine Gerauschkulisse um uns herum? Dabei , haben [Gerdusche] flir uns alle eine ganz eigene Bedeu-
tung, und jedes Gerausch ist nur im gegenwartigen Augenblick prasent” (Semple & Lee 2011, S. 89).
Durch das Trainieren des achtsamen Zuhorens wird die Wahrnehmung der Kinder differenzierter und
sie entwickeln ein Bewusstsein fir ihren eigenen ,Filter”, durch den sie die Wahrnehmung der Gerau-
sche mit ihren Gefiihlen farben. Ein Problem des Horens ist, dass wir es nicht abstellen konnen. Das ist
besonders Lehrkrédften bekannt: Der stindige, anstrengende Larm im Klassenzimmer bereitet Kopf-
schmerzen und fiihrt nicht selten zu einer gereizten Stimmung. Umso wichtiger ist es, wahrend des
Unterrichtalltags Momente der Ruhe zu finden. Dazu muss man nicht unbedingt in einer vollkommen
ruhigen Umgebung sein. Es ist jederzeit moglich, die Augen zu schlieBen und einfach alle Gerdusche in
der gegenwartigen Umgebung ungefiltert wahrzunehmen. Oft sind wir uns gar nicht bewusst, was es

in einer lauten aber auch in einer sehr ruhigen, scheinbar vollkommen stillen, Umgebung alles zu héren



gibt. Wie bei den anderen Achtsamkeitsiibungen kann es hier entlastend und beruhigend sein, im All-

tag kurz innezuhalten und einen Moment bewusst und achtsam zuzuhéren.

Achtsames Sehen — ,,Was siehst du?”

Ahnlich wie beim Héren ist es beim Sehen. ,In dieser unablassig sich verdndernden, extrem schnellen
[...] Welt gibt es kaum einen Augenblick, in dem wir innehalten und schauen was uns umgibt” (Semple
& Lee 2011, S. 92). Den ganzen Tag sehen wir irgendwas und es fallt schwer, unsere Augen ,,in dieser
reiziberfluteten Welt [...] zur Ruhe kommen*“ zu lassen (Simma 2014, S. 20). ,Wir Ubersehen viele wun-
derbare und bedeutsame Details in unserer Umgebung, weil wir einfach nicht darauf achten” (Semple
& Lee 2011, S. 92). Jeden Tag verbringen die Kinder in ihrem Klassenzimmer oder sitzen an einem
Fenster und miissen doch lberrascht feststellen, wie viel sie beim Beschreiben des Raumes oder der
Fensteraussicht aus dem Gedachtnis heraus, vergessen haben. Das achtsame Sehen kann im alltagli-
chen Leben gelibt werden, indem wir alltdgliche Dinge, die wir jeden Tag sehen oder benutzen, einmal
ganz genau und bewusst betrachten (vgl. Semple & Lee 2011, S. 92f.)

Im Klassenzimmer kénnen sich die Kinder beispielsweise einen bestimmten Punkt aussuchen und da-
rauf zugehen, bis sie ganz nah davorstehen. ,Es geht darum, so viele Details wie moglich wahrzuneh-
men, die im Blickfeld erscheinen” (Simma 2014, S. 46). Wohltuend dabei ist auch, , dass wir selber
entscheiden kdnnen, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten [...]“ (Simma 2014, S. 46). Im Innehal-
ten und durch das beinahe genieRerische, bewusste Sehen, génnen wir uns einen Moment der Ruhe

vor den visuellen Sinneseindriicken, die taglich auf uns einstromen (vgl. Simma 2014, S. 46).

Achtsames Beriihren — ,,Hand-Bewusst-Sein“

Bei dieser Achtsamkeitsiibung geht es um das Fiihlen, die Wahrnehmung Giber die Haut und den Tast-
sinn. Auch hier sind wir mit unserer Aufmerksamkeit im Alltag nachlassig. Wie oft nehmen wir das, was
wir jeden Tag spiiren und beriihren, wirklich achtsam wahr? Unsere Hande sind uns elementare Werk-
zeuge im Alltag, die viele Dinge schon tausendmal beriihrt haben, ohne sie wirklich achtsam wahrge-
nommen zu haben (vgl. Semple & Lee 2011, S. 93f.)

Die bewusste Wahrnehmung der Hiande kann als Ubung an jeden Ort und jederzeit im Alltag durchge-
flhrt werden. ,Es bedarf dabei nur des Umschaltens von der gewohnheitsmaRigen, unbewussten Da-
seinsweise, zu einer wachen, empfangenden und préasenten Haltung” (Simma 2014, S. 26). Dazu wird
wahrend des Tages, auch wahrend eines stressigen Moments im Unterricht, die aktuelle Tatigkeit un-
terbrochen, um den Kindern Raum und Zeit fiir die bewusste Wahrnehmung ihrer Hande zu geben.
Dabei wird beispielsweise darauf geachtet, ob sich die Hande oder die Finger beriihren oder in welcher

Haltung sie sich befinden. Was beriihren sie gerade und wie fihlt sich der Kontakt an? Wie fihlt sich



die Luft an, welche die Hande umgibt (vgl. Simma 2014, S. 26)? Sogar ,das Ubliche, automatisierte
Zusammenridumen der Schulsachen [kann so] zu einer Ubung der Achtsamkeit werden [...]* (Simma

2014, S. 26).

6. Fazit

Inzwischen wurden eine Reihe von Programmen zum Achtsamkeitstraining entwickelt, die bisher aber
meist nur in englischer Sprache vorliegen. Es existieren Apps, aus dem Internet herunterladbare Me-
ditationen und Ubungen, die fiir Lehrerinnen und Lehrer oder zur Verwendung in der Schulklasse kon-
zipiert sind (vgl. z.B. die Angebote von Smiling Mind, MiSP: Mindfulness in Schools Project, Mindful
Schools).

All diese Programme konnen dazu beitragen, Achtsamkeitsiibungen in den Alltag und in die eigene
innere Haltung zu integrieren. Achtsame Gegenwartigkeit kann und soll also auch in alltaglichen Hand-
lungen wie Gehen, Warten an der Verkehrsampel oder beim Einkaufen praktiziert werden. Um wahre
innere Gelassenheit zu entwickeln, bedarf es nicht nur der Offenheit, sondern auch des disziplinierten,
systematischen und bewussten Ubens iiber langere Zeit hinweg. Dementsprechend muss auch mit den
Kindern besprochen werden, wie wichtig Geduld beim Erlernen von Achtsamkeit ist. Sie sollten ermu-
tigt werden, geduldig ihre Ubungen durchzufiihren und versuchen, in jedem Augenblick im Alltag acht-
sam zu sein.

Lernen in der Schule gelingt besser, wenn Lehrkrafte und ihre Schulklassen achtsam miteinander und
mit sich selbst umgehen. Gerade in der Schule ist es wichtig, dass sich der Selbstwert nicht nur tGber
erbrachte Leistungen definiert und im Kontext schulischer Leistungsorientierung gesehen wird.
Achtsamkeitstraining in der Schule kann nachgewiesenermafen zur Personlichkeitsentwicklung der
Schilerinnen und Schiiler und zur Starkung ihrer sozial-emotionalen Kompetenz beitragen. Die Ent-
wicklung und Akzeptanz von Achtsamkeit ist in den letzten Jahren rasant verlaufen. Darin kann auch
das Risiko einer Funktionalisierung des Konzepts liegen. Das gilt besonders fiir die Schule. Die Gefahr
besteht, wenn man Achtsamkeit als eine wirksame Methode deutet und im Sinne der Leistungsopti-
mierung durch intentionale Bewusstseinsschulung Schiiler und Lehrer resilienter und effizienter ma-
chen will. Dies ist eine verkiirzte Sicht auf Achtsamkeit und verkennt ihr Potenzial, die Wahrnehmung
und Haltung sich selbst gegentiber so zu schulen, dass ein achtsamer Umgang mit sich selbst und an-
deren resultieren kann (vgl. Kohls 2016, S. 9).

Achtsamkeit als Veranderung der inneren und duReren Wahrnehmung ist nicht nur fir den Einzel-

nen, sondern auch fiir das soziale Miteinander férderlich. Thematisiert werden der Umgang mit



Stress, Belastung und Schwierigkeiten. Diese Themen werden durch Achtsamkeit in einer tieferge-
henden Dimension aufgegriffen. ,Denn das Thema Achtsamkeit beriihrt immer die Frage, wie sich
der Einzelne, der Achtsamkeit ibende Mensch [...] zu sich selbst und seinem Leben stellt und wel-
chen Sinn er daraus zu ziehen vermag” (Kohls 2016, S. 9). Vermutlich ist in dieser tiefergehenden Di-
mension die Antwort zu finden, warum emotionaler Kompetenzerwerb lber introspektive und medi-

tative Verfahren eine kulturanthropologische Konstante darstellt (vgl. ebd.).
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