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Sehr geehrte Frau Obst, sehr geehrter Herr Schmidt, sehr geehrte Damen und Herren, 
 
 
das Georg-Büchner-Gymnasium in 
Berlin-Lichtenrade hat im September 
2016 sein 40-jähriges Jubiläum als ei-
genständige Einrichtung gefeiert und 
anlässlich dieses Ereignisses viel Zu-
spruch sowohl aus der eigenen 
Schulgemeinschaft wie auch aus der 
Öffentlichkeit erfahren. Die vielen 
Glückwünsche, die uns erreichten, 
waren eng verbunden mit einem leb-
haften Interesse an einer konsequen-
ten und dynamischen Weiterentwick-
lung unserer Schule auf der Grundla-
ge des Handlungsrahmens Schulqua-
lität. Im Mittelpunkt steht dabei das 
im GBG Schulprogramm ausgestalte-
te Leitbild unseres Denken und Han-
delns, welches eng an den im §1 des 
Schulgesetzes formulierten Gedan-
ken der Ganzheitlichkeit des Bil-
dungs- u. Erziehungsauftrags der 
Schule orientiert ist: 
Auftrag der Schule ist es, alle wert-
vollen Anlagen der Schülerinnen und 
Schüler zur vollen Entfaltung zu brin-
gen und ihnen ein Höchstmaß an Ur-
teilskraft, gründliches Wissen und 
Können zu vermitteln. Ziel muss die 
Heranbildung von Persönlichkeiten 
sein /.../. Diese Persönlichkeiten 
müssen sich der Verantwortung ge-
genüber der Allgemeinheit bewusst 
sein, und ihre Haltung muss be-
stimmt werden von der Anerkennung 
der Gleichberechtigung aller Men-
schen, von der Achtung vor jeder 
ehrlichen Überzeugung und von der 
Anerkennung der Notwendigkeit ei-
ner fortschrittlichen Gestaltung der 
gesellschaftlichen Verhältnisse sowie 
einer friedlichen Verständigung der 
Völker. /.../ 
Seit dem ersten Tag der Einrichtung 
unseres Gymnasiums verfolgen wir 

diesen dezidierten Bildungs- und Er-
ziehungsauftrag mit Überzeugung, 
Hingabe und einem nicht zuletzt u. a. 
durch die erfreulichen Ergebnisse 
zweier Schulinspektionen dokumen-
tierten beachtlichen Erfolg. Die klare 
Profilierung unserer Schule, die 
nachhaltig gestalteten Lehr- u. Lern-
prozesse, das insgesamt lernförderli-
che Klima und die darauf basieren-
den stimmigen Schulleistungsdaten 
betrachten wir als einen wichtigen 
Gelingensfaktor; das hohe Maß an 
Schulzufriedenheit ist unserer Auf-
fassung nach zu einem wesentlichen 
Teil auch auf unsere ausdrückliche 
Fokussierung auf die Persönlichkeits-
bildung unserer Schülerinnen und 
Schüler zurückzuführen: Wir stellen 
den einzelnen Menschen mit seinen 
Stärken und Schwächen und seinen 
ganz individuellen Bedarfen in das 
Zentrum unserer Bemühungen und 
versuchen, unsere Schülerinnen und 
Schüler durch kritisch-reflektierte 
Selbstvergewisserung zu gegenseiti-
ger Zugewandtheit, Verantwortungs-
bereitschaft und konstruktivem Ge-
staltungswillen zu motivieren. Gera-
de letztere Zielsetzung erscheint uns 
ob der heute im gesellschaftlichen 
Alltag häufig wahrzunehmenden 
Tendenzen zu Egozentrismus, Infra-
gestellung tradierter Werte, Genera-
lisierung, Populismus, Diskriminie-
rung und sprachlicher wie physischer 
Verrohung besonders dringlich. 
Wir möchten unseren Schülerinnen 
und Schülern Strategien und Denk- u. 
Handlungsmuster an die Hand geben, 
um sie zu befähigen, in sich selbst zu 
ruhen und aus dieser angestrebten 
Selbsterkenntnis heraus dem Ge-
meinwohl zuträgliche, verantwor-
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tungsvolle, wohl begründete Ent-
scheidungen zu treffen. 
Wir glauben fest daran, dass das von 
uns entwickelte Konzept zur Förde-
rung der Achtsamkeit geeignet ist, 
die Entwicklung unserer Schülerinnen 
und Schüler im Umgang mit sich 
selbst wie auch mit anderen maßgeb-
lich und nachhaltig positiv zu beein-
flussen. 

Wir bitten Sie daher herzlich, uns bei 
der Umsetzung unseres Vorhabens 
durch Bereitstellung dazu benötigter, 
insbesondere personeller Ressourcen 
zu unterstützen und freuen uns auf 
Ihr Feedback und Ihre Begleitung. 
 
 
 

 
 
 
Es grüßen Sie herzlich 
 
Stefan Demuth (Projektkoordinator) und Susanne Burkhardt (Schulleiterin) 
Berlin-Lichtenrade, im November 2016 
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Die Ausgangslage 
 

Noch nie gab es so viele Möglichkei-
ten, ein selbstbestimmtes Leben zu 
führen wie heute. Für junge Men-
schen ist es jedoch zunehmend 
schwieriger geworden, in der Vielzahl 
der von außen dargebotenen Le-
bensmöglichkeiten eine Orientierung 
zu finden, die auch wirklich ihrer ei-
genen Persönlichkeit entspricht. Dazu 
ist es notwendig, ein individuelles 
Maß an Resilienz auszubilden. Der 
Begriff Resilienz umschreibt in die-
sem Zusammenhang eine psychische 
Widerstandsfähigkeit gegenüber äu-
ßeren und inneren Stressoren. Diese 
Stressoren können sein: Schicksals-
schläge, Angst um Zukunftsperspek-
tiven, soziale und gesellschaftliche 
Einflussnahme auf das Individuum, 
Prüfungsangst, Konkurrenzdenken in 
sozialer, beruflicher und gesellschaft-
licher Hinsicht. Resilienz ist nun nicht 
allein eine vererbbare Charakterei-
genschaft,  sondern kann in einem 
gewissen Rahmen auch erlernt wer-
den. 

Mit Meditation und Achtsamkeits-
übungen geben wir unseren Schüle-
rinnen und Schülern ein Werkzeug an 
die Hand, ihre Resilienz zu stärken 
und sich so ihrer eigenen Stärken, 
Fähigkeiten und Bedürfnisse bewusst 
zu werden, um daraus ein gelingen-
des Leben für sich und ihre Mitmen-
schen zu entwickeln.  

Die Schulöffentlichkeit – vertreten 
durch GK, GSV, GEV und SchuKo – ist 

durch Vorträge zu diesem Vorhaben 
informiert und in Diskussionen ge-
hört worden. Die Zustimmung zu die-
sem Entwicklungsvorhaben war in al-
len Gremien einstimmig. Über die 
Schulkonferenz hat es Eingang ge-
funden in das Schulprogramm. 

Den Initiatoren des Achtsamkeits-
trainings am Georg-Büchner-
Gymnasiums ist bewusst, dass die 
Implementierung eines solchen Lern-
inhaltes an einer staatlichen Schule 
mit nicht geringen organisatorischen 
Herausforderungen verbunden ist. 
Vor allem die Finanzierung des Trai-
nings über entsprechende Lehrer-
stunden ist ein nicht zu unterschät-
zendes Thema. Trotzdem haben wir 
zum Schuljahr 2016/2017 in allen 7. 
Klassen dieses Training im Stunden-
plan verankert und die Vermittlung 
über zwei Kolleginnen und zwei Kol-
legen, die sich fortgebildet haben, 
gesichert. (Eine Kollegin und ein Kol-
lege nehmen zur Zeit an der großen 
Fortbildung Achtsamkeit im pädago-
gischen Kontext teil (veranstaltet von 
Vera Kaltwasser)). 

Voraussetzung für die Implementie-
rung des Achtsamkeitsunterrichts im 
Stundenplan war die Zustimmung der 
Schulöffentlichkeit über alle Gremi-
en. Erste Stimmen aus der Eltern-
schaft der 7. Klassen sind durchweg 
positiv und dadurch Motivation für 
uns, diesen eingeschlagenen Weg 
weiterzugehen. 
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Die Meinung der Eltern 
 

Die Eltern der Schülerinnen und 
Schüler sind sowohl am Tag der offe-
nen Tür, bei den Aufnahmegesprä-
chen durch die Schulleitung als auch 
auf den ersten Elternabenden über 
Hintergründe und Konzeption des 
Achtsamkeitstrainings umfassend in-
formiert worden. Die bei allen Veran-
staltungen positiven Rückmeldungen 
durch die Eltern sollen hier in den Er-
gebnissen einer Befragung der Eltern 
verdeutlicht werden. 

 

Im November 2017, also nach ca. 8 
Wochen Achtsamkeitspraxis in den 7. 
Klassen, wurden alle Eltern der 
betreffenden Schülerinnen und 
Schüler zu ihren Einstellungen 
gegenüber dem Achtsamkeitstraining 
befragt. Von 122 ausgeteilten 
Fragebögen konnten 103 vollständig 
zur Auswertung herangezogen 
werden, dies entspricht einer 
Rücklaufquote von rund 85 %. Die 
Ergebnisse der Befragung werden im 
Folgenden vollständig abgebildet. 

 

Die befragten Eltern haben Ihre 
Schulwahlentscheidung insgesamt 
nicht wesentlich vom neuartigen An-
gebot des Achtsamkeitsunterrichts 
abhängig gemacht. Allerdings gaben 
immerhin 24 von 103 Befragten an, 
dass die Information über das Ange-
bot ihre Schulwahlentscheidung stark 
beeinflusst hat. 5 der befragten El-
tern befanden, dass die Schulwahl-

entscheidung davon sogar sehr stark 
geprägt wurde. Für das nächste 
Schuljahr soll an den Grundschulen 
neben der Werbung für den bilingua-
len Zug unserer Schule auch der 
Achtsamkeitsunterricht intensiv vor-
gestellt werden. Welchen Einfluss 
dies dann auf die Schulwahl hat, soll-
te Gegenstand einer erneuten Evalu-
ation sein. 

sehr gering

gering

stark

sehr stark

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Beitrag des Achtsamkeitstrainings zur Schulwahlentscheidung

"In welchem Maß hat die Information, dass wir 

beginnend mit Klasse 7 das Achtsamkeitstraining unterrichten, 

zu der Entscheidung für unsere Schule beigetragen?"

Anteil der Nennungen in % (n=103)
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Die Elternschaft des 7. Jahrgangs 
scheint sich mehrheitlich mit ihren 
Kindern über die Erfahrungen mit 
dem Achtsamkeitstraining auszutau-
schen. Über die Hälfte der Eltern 
spricht regelmäßig (47 Nennungen) 
oder sogar häufig (12 Nennungen) 

mit Ihren Kindern über das neue Un-
terrichtsfach. Vor diesem Hintergrund 
erscheinen die nachfolgenden Ergeb-
nisse besonders eindrucksvoll und 
sprechen für eine weitergehende Im-
plementation des Konzepts.  

 

nie

eher selten

regelmäßig

häufig

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Auseinandersetzung mit dem Achtsamkeitsunterricht zuhause

"Sprechen Sie zuhause mit ihrem Kind über den Achtsamkeitsunterricht?"

Anteil der Nennungen in % (n=103)

sehr unbedeutend

unbedeutend

wichtig

sehr wichtig
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Bedeutung des Achtsamkeitstrainings für die Bildung der eigenen Kinder

"Für wie bedeutsam halten Sie die Idee, Achtsamkeitstraining 

als regulären Unterricht an einer allgemeinbildenden Schule 

durchzuführen, für die Bildung Ihres Kindes?"

Anteil der Nennungen in % (n=103)
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Bezeichnend für die Bedeutsamkeit 
des Achtsamkeitstraining in den Au-
gen der Eltern ist, dass nach nur we-
nigen Wochen Unterrichtspraxis ein 
sehr großer Teil der Eltern davon 
überzeugt ist, dass das Training zur  

 

 

Achtsamkeit einen wertvollen Beitrag 
zur Bildung ihrer Kinder leistet bzw. 
leisten soll. Nahezu 90 % der Befrag-
ten halten das Unterrichtsfach für 
wichtig bzw. sehr wichtig für die Bil-
dung ihrer Kinder. 
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Ansätze für eine Resilienzförderung 
 
Die Widerstandsfähigkeit der Seele 
zu fördern muss Teil von Pädagogik 
sein. Lerninhalte des Fächerkanons 
zu vermitteln wird nicht ausreichen, 
jungen Menschen die Möglichkeit zu 
eröffnen, ein gelingendes Leben zu 
gestalten. Wie mit den Lerninhalten 
umgehen? Von welchen Umwelt-
Ereignissen sich beeindrucken las-
sen? Welchen Einflüssen widerste-
hen, welchen nachgeben, von wel-
chen sich leiten lassen? Das sind Fra-
gen, die erst – wenn überhaupt – 
bewusst reflektiert werden, wenn die 
Schule abgeschlossen ist. 
Um Stressereignisse und Problemsi-
tuationen des Lebens weniger als Be-
lastung, sondern vielmehr als Heraus-

forderung wahrzunehmen, bedarf es 
weniger passiv-vermeidender und 
mehr aktiv-problemorientierter Be-
wältigungsstrategien. Menschen füh-
len sich dann ihrem Schicksal nicht 
hilflos ausgeliefert. 
Die Förderung der Resilienz muss al-
so auf die Bewältigung von Risikosi-
tuationen sowie die Ressourcen jedes 
jungen Menschen abzielen. Wie ge-
hen Kinder und Jugendliche individu-
ell mit Stress um und wie können 
Bewältigungskompetenzen aufge-
baut und gefördert werden? Dazu ist 
es sinnvoll, sich anzuschauen, welche 
Fähigkeiten und Kompetenzen resili-
ente Kinder und Jugendliche aufwei-
sen.  

 
Resiliente Kinder und Jugendliche können 
 
- den Erfolg ihrer Handlungen einschätzen, 
 
- Problemsituationen aktiv angehen, 
 
- eigene Ressourcen effektiv nutzen, 
 
- sich auf eigene Kontrollmöglichkeiten verlassen (erkennen aber auch realistisch, wenn 

etwas für sie unbeeinflussbar, d.h. außerhalb ihrer Kontrolle, ist). 
 

Voraussetzung für die Förderung dieser Fähigkeiten und Kompetenzen ist, dass Kinder 
und Jugendliche überhaupt erst einmal lernen 

- ihre Handlungen und deren Erfolge, 
 
- Problemsituationen 
 
- eigene Ressourcen und 
 
- eigene Kontrollmöglichkeiten 
 
zu beobachten und zu reflektieren.  
 

Hier setzt das Achtsamkeitstraining an! 
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Das Grundprinzip des Achtsamkeitstrainings 
 

„Achtsamkeit bedeutet, dem Augenblick bewusst Aufmerksamkeit zu schenken.“ 
 

               Jon Kabat-Zinn  

 
Das, was uns immer mit dem 
gegenwärtigen Augenblick ver-
bindet, ist unsere Atemtätigkeit. 
Unser Atem ist da, ob wir wollen 
oder nicht. Über diese körperli-
che Funktion haben wir die 
Möglichkeit, uns immer wieder 
selbst in den gegenwärtigen 
Moment zurückzuholen. Diese 
Technik ermöglicht es uns, Au-
genblicke, Situationen und Ge-
fühle erst einmal wieder in ihrer 
eigenen Beschaffenheit wahr-
zunehmen. Wenn wir nun das, 
was uns widerfährt, nicht gleich 
reflexartig bewerten, sondern 
erst einmal anzunehmen lernen, 

eröffnet sich eine wesentlich 
größere Bandbreite an Sichtwei-
sen und Reaktionen, als wenn 
wir den „Trampelpfaden“ unse-
res Verhaltens folgen. So kön-
nen wir uns wieder nicht nur 
uns selbst, sondern auch unse-
ren Mitmenschen offen und 
wohlwollend zuwenden.  
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Bewusst im gegenwärtigen Augenblick ohne zu werten 

 
Atem beobachten 

↓ 
Selektive Wahrnehmung von Sinneseindrücken 

 - ohne Bewertung ! 
↓ 

Bewusstwerdung von Bewertungen 
↓ 

Differenzierte Selbstwahrnehmung führt zu  
differenzierter Fremdwahrnehmung 

 
 

 

Abb.: Das Grundprinzip der Achtsamkeit (nach Vera Kaltwasser) 

 

Ziele und Konkretisierung am GBG 
  

Allgemeines 
 
Das Achtsamkeitstraining soll in sei-
ner Schwerpunktsetzung auf die  Al-
tersstufe der Kinder und Jugendli-
chen ausgerichtet sein. Zentrale 
Übungen des Achtsamkeitstrainings 
werden sich in allen Jahrgängen wie-
derholen, weil sie konstitutiv für das 
Erlernen der Achtsamkeit sind. Sie 
müssen allerdings dem Alter und 
damit der psycho-sozialen Entwick-
lung der Kinder und Jugendlichen an-
gepasst sein. Im Grundsatz verläuft 
das Achtsamkeitstraining deshalb –  
ausgehend von einer eher spieleri-
schen Ausrichtung über das Erlernen 
der Achtsamkeitstechniken bis hin zu 
einem mehr auf das Reflektieren der 
eigenen Lebensplanung hin angeleg-
ten Konzept.    
Eine ausführliche Darlegung dieses 
Konzeptes soll im Rahmen des vorlie-
genden Leitfadens  für die Jahrgangs-
stufe 7 gegeben werden, da zur Zeit 

hier ein Unterricht in allen Klassen 
unserer Schule erfolgt. Vier Kollegin-
nen und Kollegen unterrichten in je-
weils einer Klasse und bringen ihre 
Erfahrungen in die Erstellung des 
Konzeptes ein. 
Für die Jahrgangsstufen 8-10 dient 
zum einen die Vorläuferklasse 9a als 
Bezugs- und Erfahrungsschwerpunkt, 
zum anderen werden theoretische 
Planungen angesetzt. Diese richten 
sich nach den Vorarbeiten und Vorer-
fahrungen, die in der entsprechen-
den Literatur (s. Anhang) thematisiert 
werden. Nichts desto trotz bleibt die 
konkrete Planung und Umsetzung für 
diese Jahrgangsstufen ein Novum, 
das erst bei der Weiterführung des 
Leitfadens fundiert ausgearbeitet 
werden kann. Somit soll das Konzept 
für diese Jahrgangsstufen vorerst nur 
im Überblick dargestellt werden 
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Klassenstufe 7 
 
Das Achtsamkeitstraining in der Klas-
senstufe 7 hat vorrangig zum Ziel, 
dass die Schülerinnen und Schüler 
lernen zur Ruhe zu kommen. Sich an 
ritualisierte Übungsformeln, Übun-
gen und Meditationsarten zu gewöh-
nen und diese als grundsätzlich an-
genehm zu empfinden, ist Schwer-
punkt. Dazu müssen die Schülerinnen 
und Schüler behutsam an die mental 
und körperlich anspruchsvollen 

Übungen des Achtsamkeitstrainings 
herangeführt werden. Ebenso muss 
dem noch recht kindlichen Verhalten 
in diesem Alter Rechnung getragen 
werden. Trotzdem sollen alle Übun-
gen, die konstitutiv für das Achtsam-
keitstraining sind, den Schülerinnen 
und Schülern nahe gebracht werden. 
Für den Unterricht in diesem Jahr-
gang ergeben sich folgende Konkreti-
sierungen: 

 
 
 

 
Fantasiereisen (thematisch angelegt) 
Sinnesübungen (achtsam essen, sehen, hören…etc) 
Neurobiologie (Grundlegendes) 
Einfache  Atemübungen, Meditationen, Bodyscan 
Einfache Yoga-Übungen  
Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes 
Lebenswünsche formulieren 
Reflexion über Achtsamkeitstraining und den Autopiloten 
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Kompetenzentwicklung und deren Konkretisierung 
 
 

Angestrebter Schwerpunkt 
der Kompetenzentwicklung 

Konkretisierung in den 
 Übungen und Aktivitäten 

 
SuS erkennen, dass menschli-
ches Verhalten aus dem Zu-

sammenspiel von Körper, 
Geist und Seele besteht. 

 

 
Durchführung der Experimente 

„Zitronenexperiment“ und „Miesi und 
Smiley“ 

 
SuS erkennen die Bedeutung 
des Achtsamkeitstrainings. 

 

 
Regelmäßige Reflektion von Beobachtun-

gen in diversen Übungen 
(Fantasiereisen, Atemübungen) 

 

 
SuS kommen zur Ruhe. 

 
 

 
Fantasiereisen ermöglichen, Ruhephasen 

„spielerisch“ einzuüben. 

 
SuS können ihrer Aufmerk-

samkeit im Moment verwei-
len. 

 

 
Diverse Atemübungen, Body-Scan 

 
SuS können Sinneseindrücke 
beobachten, unterscheiden 

und ohne Wertung beschrei-
ben 

 

 
Untersuchung der Sinne (sehen, hören, 

schmecken, riechen, tasten) 

 
SuS haben Kenntnisse über 
neurobiologische Zusam-
menhänge in Bezug auf 
menschliches Verhalten. 

 

 
Vermittlung neurobiologischer Grundla-

gen menschlichen Verhaltens 

 
SuS erfahren das Zusam-

menwirken von Körper, Geist 
und Seele. 

 

 
Yoga-Übungen 

 
SuS formulieren 
ein Lebensziel 

 

 
Schriftliche Fixierung und Diskussion 
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Klassenstufe 8 
 
Das Achtsamkeitstraining in der Klas-
senstufe 8 hat vorrangig zum Ziel, 
dass die Schülerinnen und Schüler 
lernen, achtsam zu sein. Dazu wer-

den alle Übungen und Techniken in-
tensiv, abwechselnd und wiederkeh-
rend geübt. 

 
Fantasiereisen (thematisch angelegt) 
Sinnesübungen (achtsam essen, sehen, hören…etc) 
Neurobiologie (vertiefend) 
intensive Atemübungen, Meditationen, Bodyscan 
intensive Yoga-Übungen (!) 
Produkt-Recherche (evtl. Klasse 9/10) 
Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes 
Lebenswünsche formulieren 
Reflexion über Achtsamkeitstraining und den Autopiloten 
Lebensziel aus Klasse 7 reflektieren/ evtl. neu formulieren 

 
 

Klassenstufe 9 
 
Das Achtsamkeitstraining in der Klas-
senstufe 9 hat vorrangig zum Ziel, 
dass die Schülerinnen und Schüler 
lernen, zu helfen. Die Achtsamkeits-
übungen werden nun – soweit sie 
geeignet sind – eingesetzt, um den 
Blick der Schülerinnen und Schüler 
auf Situationen zu lenken, die einen 
sozial-fördernden Kontext besitzen. 
Wenn in Klassenstufe 8  der Fokus 
auf der Wahrnehmung des eigenen 
Befindens lag, soll nun die Wahr-

nehmung in Bezug auf einen anderen 
Menschen geschult werden. „Wenn 
ich mich so fühle, wie könnte sich 
mein Gegenüber fühlen?“, „Bedarf 
der andere meiner Hilfe?“, „Warum 
helfe ich nicht in dieser Situation?“ 
Diese und andere Fragen sollen re-
flektiert werden. Ausgehend von die-
ser Haltungsänderung  werden Ver-
haltensänderungen angebahnt, die  
im Dienste eines empathisch-sozialen 
Miteinanders stehen. 

 
Sinnesübungen (achtsam essen, sehen, hören…etc) 
Neurobiologie (vertiefend) 
intensive Atemübungen, Meditationen, Bodyscan 
Triggersituationen schaffen 
intensive Yoga-Übungen (!) 
Meditationsformen 
Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes 
Lebenswünsche formulieren 
Reflexion über Achtsamkeitstraining und den Autopiloten 
Beobachtung, Reflexion (und Lösung) von sozial (und emotional) 
 schwierigen Situationen 
Vom „Ich“ zum „Wir“: Familie, Freunde, Umwelt:  Aufhänger: Suppenküche 
Lebensziel aus Klasse 8 reflektieren / evtl. neu formulieren 
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Klassenstufe 10 
 
Das Achtsamkeitstraining in der Klas-
senstufe 10 hat vorrangig zum Ziel, 
dass die Schülerinnen und Schüler 
lernen, ihre individuellen Lebensent-
würfe achtsam zu reflektieren: Auf-
stellung von Lebenswünschen und –
zielen, Bewusstmachung von Träu-
men und deren Realisierbarkeit, Ab-
wägung der individuellen gegenüber 
den sozialen Lebensparametern. Hier 
geht es nicht um eine Bewertung von 
Schüler- oder gar Lehrerseite. Es geht 
vielmehr um die Möglichkeit, die 
meist vom sozialen und gesellschaft-

lichen Umfeld teils vorgelebten, teils 
geforderten, teils als erfolgverspre-
chend dargestellten Lebensentwürfe 
zu reflektieren und ggf. anderen, der 
eigenen Persönlichkeit eher entspre-
chenden Optionen, zumindest als Al-
ternative an die Seite zu stellen. Eine 
wertfreie Prüfung aller Optionen, die 
für ein persönlich-sozial gelingendes 
Leben in Frage kommen, ist hier 
möglich im Rückgriff auf die in den 
Klassenstufen 7 bis 9 erlernten Tech-
niken der Achtsamkeit. 

 
Sinnesübungen (achtsam essen, sehen, hören…etc) 
Neurobiologie (vertiefend) 
achtsam kommunizieren 
intensive Atemübungen, Meditationen, Bodyscan 
Triggersituationen schaffen 
intensive Yoga-Übungen (!) 
Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes 
Reflexion über Achtsamkeitstraining 
Reflexion über „Autopiloten“ 
Beobachtung, Reflexion (und Lösung) von sozial (und emotional) 
schwierigen Situationen 
Vom „Ich“ zum „Wir“: Familie, Freunde, Umwelt 
Wünsche für ein „gelingendes“ Leben  formulieren 
Reflexion „großer Fragen“: Was ist ein glückliches Leben? 
Lebensziel aus Klasse 9 reflektieren/ evtl. neu formulieren 
 
An dieser Stelle könnten die ersten Erfolge des in den vergangenen drei Jahren prakti-
zierten Achtsamkeitstrainings deutlich werden – eine Stärkung der Resilienz! 
 
 

 

Ausblick: Oberstufe 
 
Unabhängig von immer wiederkeh-
renden Übungen der Achtsamkeit 
auch in Kursen der Gymnasialen 
Oberstufe könnte es möglich sein, in 
Colloquiums-Kursen die Themen Me-
ditation und Gehirn, psychische Ge-

sundheit und Resilienz unterrichtlich 
zu gestalten. Dies erfordert jedoch 
eine intensive Auswertung und an-
schließende Anpassung des Mittel-
stufen-Konzeptes.  
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Vorläuferklasse 
 
Die Vorläuferklasse im Schuljahr 
2016/2017 ist die 9a. Im Schuljahr 
2015/2016 hat diese Klasse schon 
das Achtsamkeitstraining erhalten. Es 
war im Stundenplan als Teilungs-
stunde verankert. Die Schülerinnen 
und Schüler haben in der 8. Klasse al-
le Übungstechniken des Achtsam-
keitstrainings erlernt (außer Yoga; 
Das Yoga-Training erfolgt jetzt im ers-
ten Halbjahr 2016/2017). In der jetzi-
gen 9. Klasse durchlaufen die Schüle-
rinnen und Schüler die Übungen zum 
sozialen Lernen: Situationen be-
obachten, reflektieren, Handlungsop-

tionen sammeln, Handlungsstrate-
gien entwickeln – im Dienste eines 
empathisch-sozial angelegten Mitei-
nanders – erst einmal im Klassenver-
band selbst. Aber Ziel muss es sein, 
achtsames Verhalten auch im Schul-
leben insgesamt und im täglichen 
Umgang mit allen Mitmenschen an-
zustreben. Zur Zeit ist die Klasse da-
bei, genau dies zu erarbeiten. 
Dieser Achtsamkeitsunterricht in der 
Klasse 9a liefert also wichtige Ergeb-
nisse und Hinweise für die Erstellung 
und ständige Überarbeitung des hier 
vorgestellten Leitfadens.  

 
 

Elternarbeit 
 
Mittel- bis langfristig sollen auch die 
Eltern eingebunden werden in dieses 
Unterrichtskonzept der Achtsamkeit. 
Workshops in Zusammenarbeit mit 

dem Verein AKiJu e. V. und dem 
MBSR-Verband sind angedacht. Das 
Interesse von Elternseite wird immer 
wieder geäußert. 

 
 

Schnittstellen 
 
Eine enge inhaltliche Zusammenar-
beit mit dem Verein AKiJu e. V. und 
dem MBSR-Verband ist nicht nur 
sinnvoll, sondern für eine Förderung 
durch diese beiden Institutionen 
auch notwendig. Auch im Hinblick auf 
eine Qualitätssicherung ist dieses Zu-
sammenarbeit wünschenswert.  
Viele Grundschulen arbeiten eben-
falls schon mit Elementen aus dem 
Achtsamkeitstraining. Hier sind mit-
tel- bis langfristige Kooperationen 
denkbar. 
Durch die Zusammenarbeit mit dem 
Suppenküche Lichtenrade e.V. mün-
det das Achtsamkeitstraining am GBG 

vor allem ab der Jahrgangsstufe 8 
und 9 (vgl. Ziele und Konkretisierung 
am GBG , S. 5 – achtsam werden und 
helfen lernen) in eine praktische An-
wendung – direkt vor unserer Haus-
tür: Schülerinnen und Schüler der 
Klassen 8/9 helfen in der Suppenkü-
che Lichtenrade. Sie kochen Essen 
und verteilen es an Bedürftige. Hier-
bei ergänzen sich die „differenzierte 
Selbstwahrnehmung“ und die „diffe-
renzierte Fremdwahrnehmung“ (vgl. 
Grundprinzip des Achtsamkeitstrai-
nings) im Dienst am Anderen. 
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Evaluation 
 

Vor allem aber die Erfahrungen und Er-
gebnisse aus der langjährigen Arbeit von 
Vera Kaltwasser am Elisabethen-
Gymnasium in Frankfurt a. M. sollten 
uns ein gewisses Vertrauen in die Not-
wendigkeit und Sinnhaftigkeit dieses 
Projektvorhabens geben (Kaltwasser; 
Achtsamkeit in der Schule, Weinheim 
2013).Abgesehen von vielen seriösen 
Studien zu dem Thema:  Achtsamkeits-
training (Studienergebnisse zu AISCHU), 

soll in der Arbeitsgruppe am GBG paral-
lel zur Erarbeitung eines Leitfadens 
(2016/2017) ein Evaluations-Konzept 
entwickelt werden. Unser Qualitätsbe-
auftragter, Herr Stendel, übernimmt hier 
die inhaltliche Leitung. Angebracht 
scheint es, Langzeitbefragungen zur Le-
benszufriedenheit durchzuführen (z.B. 
FLZ: Fragebogen zur Lebenszufriedenheit 
von J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schu-
macher, E. Brähler).  

 
 
 

Ressourcen 
 

Das von uns entworfene Konzept sieht 

die Implementierung des  Projektes  

Achtsamkeit beginnend mit dem Schul-

jahr 2016/17 in den siebten Klassen  und 

in den Folgejahren zunächst hochwach-

send bis Klasse 10 vor.  

 

Situation im  Schuljahr 2016/17 

4 siebte Klassen mit jeweils  2 Wochenstunden Achtsamkeitstraining in Teilung, gekoppelt 

an die 2. Fremdsprache : 

8 Stunden Achtsamkeit 

plus 

4 zusätzliche Stunden  Französisch (1 Stunde pro Klasse) 

 

 

1 Pilotklasse (9a) 

mit jeweils 2 Wochenstunden Achtsamkeitstraining, gekoppelt an das Fach Geschichte: 

2 Stunden Achtsamkeit 

plus 

1 zusätzliche Stunde Geschichte 

 

Bedarf insgesamt:  15 Wochenstunden 
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Antizipation Situation Schuljahr 2017/18 

3 neue siebte Klassen  (9 Wochenstunden insgesamt) 

plus 

4 achte Klassen (12 Wochenstunden insgesamt) 

plus 

Pilotklasse 10a (3 Stunden) 

Bedarf insgesamt : 24 Wochenstunden 

 

 

Antizipation  Situation  Schuljahr 2018/19 

Bedarf insgesamt:  30 Wochenstunden 

 

Antizipation  Situation  Schuljahr 2019/20 

Bedarf  insgesamt:  39 Wochenstunden 

 
Der volle Bedarf beträgt dem vorliegen-
den Konzept gemäß 1.5 Lehrerstellen. 
Wir wissen um die stellenwirtschaftliche 
Herausforderung, die mit dieser Be-
darfsgrößenordnung verbunden ist; 
dennoch denken wir, dass dieses Projekt 
zu einem vielbeachteten Modell mit ei-

nem Alleinstellungsmerkmal für die Re-
gion im Allgemeinen sowie für das GBG 
im Besonderen werden kann und möch-
ten daher nachdrücklich um Ihre Zu-
stimmung und aktive Unterstützung 
werben. 
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Ausblick - Schulprofil 

All die in den vorangegangenen Punkten aufgeführten Überlegungen haben Eingang gefun-
den in das Leitbild des Georg-Büchner-Gymnasiums: 

 

„Pädagogisches Leitbild 

Förderung nachhaltiger Lebensstile 

Wir sind davon überzeugt, dass die Formung der Seele neben der intellektuellen Beschäfti-
gung mit den Schulfächern notwendig ist, um ein gelingendes Leben konzipieren zu können. 
Dazu möchten wir 

 • den Schülerinnen und Schülern Wege aufzeigen, wahrhaft zu sich zu kommen - ungestört 
von den Anforderungen aus der lauten, schnellen Alltagswelt;  

• das Schulleben durch Meditation, Achtsamkeitsübungen und soziales Lernen bereichern. 
Davon ausgehend könnte eine Lebenskonzeption möglich sein, die an der Ganzheitlichkeit 
des Lebens ausgerichtet ist.“ 
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Anhang 
 

 
 

 

SchulVerwaltung NRW 2011, Heft 6, Seite 177 

 
Stichworte: 

Schülerinnen und Schüler – Achtsamkeit in der Schule 
 
 
 
 

Achtsamkeit in der Schule 
 

Bildung ist mehr als eine Anhäufung von Fachwissen 
 

 

Aufmerksamkeit steuern, Impulse kontrollieren, sich selbst beruhigen – wie können 

Schülerinnen und Schüler lernen, diese Fähigkeiten zu entwickeln und zu vertiefen? 
 
 
 

 

Vera Kaltwasser, Frankfurt, www.vera-kaltwasser.de 

 
Eifrig wird derzeit an den Bildungsstandards gefeilt. Die Vergleichbarkeit von Lernin-

halten und Schulabschlüssen ist sicherlich ein ebenso erstrebenswertes Ziel wie die 

Kompetenzorientierung – vorausgesetzt dadurch kann der Schüler den Blick auf seine 

Fähigkeiten schärfen und ihm wird die Verantwortung für seinen Lernprozess aufgege-

ben. 

 
Verlieren wir aber nicht aus dem Blick, dass Bildung mehr ist als eine Anhäufung von 

Fachwissen, mehr als eine Addition von Kompetenzen. Erst wenn der Einzelne seine 

Fähigkeiten bewusst zueinander in Beziehung setzen kann und sich als Subjekt des Bil-

dungsprozesses erfahren lernt, eröffnet sich das selbstbestimmte, lebenslange Abenteuer 

der Entdeckung der Außen- und der Innenwelt. 
 

 

Erkundung der Innenwelt 
 
Das Rüstzeug zur Erkundung der Außenwelt wird in der Schule vermittelt. Wie aber 

sieht es aus mit der Erkundung der Innenwelt? 

 
Wer sich nicht konzentrieren kann, weil er seine Aufmerksamkeit nicht zu steuern ge-

lernt hat, wer den anflutenden Impulsen ausgeliefert ist, weil er sie nicht zu kontrollie-

ren gelernt hat, der verfügt nicht souverän über die Grundvoraussetzungen für effizien-

tes Lernen und selbstverantwortliches Handeln. 

 
Die Hirnforschung hat unsere Aufmerksamkeit wieder darauf gelenkt, wie wirkmächtig 

http://www.vera-kaltwasser.de/


 
 

Achtsamkeitsunterricht am Georg-Büchner-Gymnasium 

 

 

körperliche Prozesse sind, besonders wenn sie unbewusst bleiben (u.a. Damasio, Go-

leman, Spitzer, Hüther, Bauer). Das enge Wechselspiel zwischen Gedanken, Gefühlen 

und körperlichen Prozessen wird besonders deutlich im Falle der Stressreaktion der 

Körpers. 

 

 

Sich selbst wahrnehmen lernen 
 
Es lässt sich z.B. nachweisen, wie selbstabwertende Gedanken den Körper in einen 

Stresszustand versetzen können. Negative innere Gedankenketten laufen oft »im Hinter-

grund mit«, färben das Erleben, aber dringen nicht ins Bewusstsein. 

 
Auch vieles, was von außen auf uns einstürmt, dringt nicht über die Bewusstseins-

schwelle, wirkt aber dennoch auf unseren Organismus. 

 
Besonders deutlich meldet sich der Körper bei echter oder vermeintlicher Gefahr zu 

Wort, also in Situationen, die den Körper in Stress versetzen. Eine als Gefahr »interpre-

tierte« Situation im sozialen Leben kann den Körper genauso in Stress versetzen wie ei-

ne reale Gefahr im Straßenverkehr. 

 
Die Stressreaktion hängt maßgeblich von der Bewertung von Reizen und Signalen durch 

den Einzelnen ab. Direkte körperliche Bedrohung löst bei allen Menschen gleicherma-

ßen eine Stressreaktion aus. Ob jedoch bestimmte Situationen – zum Beispiel im sozia-

len Bereich – als bedrohlich empfunden werden, hängt von der Bewertung dieser Situa-

tion durch das Individuum ab. Und diese Bewertung ist individuell. 

 
Wer in bestimmten Situationen glaubt versagt zu haben, für den wird jede ähnliche Situ-

ation Stress bedeuten. Er wird also ähnliche Situationen als gefährlich und unangenehm 

bewerten. Kompliziert wird dieses Geschehen noch dadurch, dass diese Bewertungspro-

zesse oft unbewusst ablaufen, eben gespeist von früheren Erfahrungen und Erlebnissen. 

Schon ein einziger Aspekt eines in der Vergangenheit erlebten, stressbelasteten Ereig-

nisses (ein Geruch, ein Ton, ähnliche Gesichtszüge eines Beteiligten) reicht aus, um den 

Körper in Stress zu versetzen. 

 
Voraussetzung für die produktive Bewältigung von Stress ist eine differenzierte Selbst-

wahrnehmung und ein feines Gespür für die eigene Befindlichkeit und die automatisier-

ten Muster. 

 
Erst wer wahrnimmt, wie er sich zum Beispiel mit Gedanken in Stress versetzt, kann 

gegensteuern. Erst wer merkt, wie er sich zum Beispiel durch ständige Musikberiese-

lung in Stress versetzt, wird vielleicht die Stille suchen. 
 

 

Sich selbst beruhigen lernen 
 
Sich selbst beruhigen lernen heißt, das eigene Erregungspotenzial spüren und produktiv 

damit umgehen. Dies ist eine Fähigkeit, die man lernen kann und die nicht erst Erwach-

sene lernen sollten. 

Kinder und Jugendliche sind heute einer ständigen Reizüberflutung ausgesetzt. 

 
Die elektronische Aufrüstung lässt sich nicht stoppen, wohl aber gilt es für die Auswir-
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kungen dieser Technik ein Bewusstsein zu schaffen und einen verantwortlichen Um-

gang damit. Viele Jugendliche würden vehement von sich weisen, dass diese tägliche 

Armada von Außenreizen sie in Stress versetzt. 

 
Zu diesen äußeren kommen die sogenannten inneren Stressoren: Überzeugungen, habi-

tualisierte Gedankenketten und Gefühlsmuster, die dem Einzelnen Gefahr signalisieren. 

Was als Gefahr eingestuft wird, ist eine subjektive Zuschreibung, deren mögliche Ver-

änderlichkeit dem Einzelnen aber gar nicht in den Sinn kommt. 

 
Das Wissen um diese Zusammenhänge ist deshalb für den Schulalltag so relevant, weil 

wir uns klarmachen können, dass der Körper als »Bühne von Emotionen, Gefühlen und 

Gedanken« im Unterricht eine Rolle spielt, die oft unterschätzt und wenig berücksichtigt 

wird. 
 

 

Ein Bewusstsein seiner selbst entwickeln 
 
Wie beim Stressgeschehen, so meldet sich auch beim Steuern der Aufmerksamkeit und 

weiter gefasst bei der emotionalen Selbstregulation unsere »biologische Grundausstat-

tung« zu Wort. Im Schulalltag bedarf es der Übungsmöglichkeiten, die der Komplexität 

dieser Wechselwirkung zwischen Körper, Geist, Gedanken und Gefühlen gerecht wer-

den. 

 
Schüler, die den Fokus ihrer Aufmerksamkeit nicht halten können, benötigen eine Schu-

lung, die den körperlichen Prozessen der Aufmerksamkeit Rechnung trägt. Rein verbale 

Appelle nützen hier wenig. 

 
Wer Angst vor der Klassenarbeit hat, dem hilft der Rat, er solle sich nicht so aufregen, 

wenig. Praktische Hinweise, wie es zu bewerkstelligen sei, den inneren emotionalen 

Aufruhr zu entschärfen, wären dagegen eine echte Hilfe. Die Schüler müssen dabei an-

geleitet werden, wie sie ihre Aufmerksamkeit steuern können. 

 
Kinder und Jugendliche müssen also lernen, ein Bewusstsein ihrer selbst, ein Selbst- 

Bewusstsein zu entwickeln, das die Wahrnehmung von Empfindungen, Gefühlen, Ge-

danken und körperlichen Prozessen verfeinert und schult. Denn viele Kinder und Ju-

gendliche haben keine altersgerechte Impulskontrolle, sie stehen in weit größerem Maße 

als früher unter chronischem Dauerstress mit den damit korrelierten Krankheitsbildern, 

und sie leiden vermehrt unter Aufmerksamkeitsstörungen. 

 
Wenn wir dazu die Ergebnisse der Hirnforschung in Betracht ziehen, dann wird deut-

lich, dass es, um dieses Problem zu lösen, einer Intervention bedarf, die der engen 

Wechselwirkung zwischen Körper, Geist, Gedanken und Gefühlen Rechnung trägt. Eine 

Einübung in die Haltung der Achtsamkeit ist eine mögliche Intervention. 
 
 
 
 

Die Haltung der Achtsamkeit 
 
Die Haltung der Achtsamkeit ist integraler Bestandteil der buddhistischen Tradition der 

Selbstkultivierung. Das Interesse amerikanischer Hirnforscher und Psychologen an der 

Achtsamkeit und der Wirkung von Meditation hat dazu geführt, dass Meditation und 

Achtsamkeitsübungen jenseits eines religiösen Kontextes eine Akzeptanz erfahren ha-
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ben. 

 
Wie kann Achtsamkeit definiert werden? »Achtsamkeit ist durch ein gelassenes, nicht- 

wertendes und kontinuierliches Gewahrsein wahrnehmbarer geistiger Zustände und Pro-

zesse von Augenblick zu Augenblick gekennzeichnet. Dies bedeutet ein anhaltendes, 

unmittelbares Gewahrsein körperlicher Empfindungen, Wahrnehmungen, Affektzustän-

de, Gedanken und Vorstellungen.« (Grossmann 2004, S. 73) 

Heidenreich (2004) betont – das scheint mir der Schlüssel zu einem umfassenden Ver-

ständnis des Konzeptes zu sein –, dass Achtsamkeit ein stetiges »im Kontakt sein mit 

dem Körper« bewirke. 

 
Kabat-Zinn hat das große Verdienst, die Haltung der Achtsamkeit so für westliche Men-

schen übersetzt zu haben, dass die Wirkmacht dieser Haltung verständlich und erlebbar 

werden kann. Das von ihm entwickelte und inzwischen weltweit angewendete und mit 

mehr als 900 Studien erforschte 8-Wochen-Programm »Mindfulness-Based-Stress-

Reduction« (MBSR) wird in den unterschiedlichsten klinischen Bereichen eingesetzt. 

Inzwischen wurde es auch im Rahmen der kognitiven Verhaltenstherapie für das Krank-

heitsbild der Depression und anderer psychischer Krankheiten leicht verändert und wird 

derzeit erforscht (MBCT – »Mindfulness- Based-Cognitive-Therapy«). 

 
»Im Grunde genommen ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches Konzept. Seine Kraft 

liegt in der praktischen Umsetzung und Anwendung. Achtsamkeit beinhaltet auf eine 

bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein: bewusst im gegenwärtigen Augenblick 

und ohne zu beurteilen.« (Kabat-Zinn 2007, S. 18). 
 

 

Achtsamkeit in der Schule 
 
Das Konzept »Achtsamkeit in der Schule«, das ich für den Schulalltag entwickelt habe, 

wäre sicherlich nicht ohne die Ermutigung von Kabat-Zinn entstanden. In meinem Sab-

bat-Jahr lernte ich bei ihm und Saki Santorelli »Mindfulness-Based-Stress-Reduction«. 

Besuche an amerikanischen Schulen, die schon »Mindfulness-in-Education« in ihrem 

Schulalltag eingeführt hatten, zeigten mir Anwendungsmöglichkeiten der Übungen und 

bestätigten mich darin, meine schon vor dem USA-Aufenthalt begonnene Arbeit mit 

Achtsamkeitsphasen im Unterricht weiter zu systematisieren. Seit 2004 habe ich mein 

Konzept erprobt und freue mich, dass es derzeit von Psychologen der Ludwig-

Maximilians-Universität mit einer Studie begleitet wird (Dr. Sebastian Sauer, GRP, 

LMU München). 

 
Mein Konzept beruht auf Achtsamkeitsübungen, die man kontinuierlich in den Unter-

richt einfügen kann. So entstehen kurze Phasen der Selbstwahrnehmung und Selbstbe-

sinnung, die sehr wirksam sind, wenn sie konsequent wiederholt werden. Der Übungsef-

fekt ist dabei entscheidend. Voraussetzung einer solchen Arbeit: Die Kinder und Ju-

gendlichen erfahren genau, 
 
 

– weshalb sie diese Übungen machen, 

– dass sie neugierig werden auf das »Forschen in eigener Sache« und 

– dass sie ihre Erfahrungen, die sie während des Übens machen, austauschen 
können.  

Die Haltung der Achtsamkeit kultiviert die Aufmerksamkeit für den gegenwärtigen Au-

genblick, eine Aufmerksamkeit, welche die Instanz eines »Inneren Beobachters« etab-
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liert, der die automatisierten Bewertungen wahrnimmt, Abschweifungen, Gefühlsfär-

bungen, Impulse wahrnimmt, aber keine Reaktion einleitet. 

 
Was so einfach klingt, das ist hochkomplex. In der Fähigkeit zum Beispiel, Impulse zu 

registrieren, sie ins Bewusstsein zu heben, aber nicht zu reagieren, liegt der Schlüssel 

zur Selbststeuerung. In der Übung dieses Wahrnehmungsprozesses liegt das Tor zur 

Bewusstheit insofern, als nun die Freiheit der Wahl eines Verhaltens sich eröffnet und 

die Möglichkeit besteht, automatisierte Muster, die hinderlich geworden sind, hinter 

sich zu lassen. 

 

Den Atem beobachten 
 
Am Beispiel der Basisübung beschreibe ich den Übungsmechanismus: 

 
Die Schüler setzen sich in eine aufrechte Haltung, die Hände liegen mit den Handflä-

chen nach oben auf den Oberschenkeln. Die Anweisung lautet: »Beobachtet euren 

Atem, ohne ihn zu verändern!« 

 
Der Atemvorgang ist automatisiert, er lässt sich aber bewusst wahrnehmen und verän-

dern (was bei dieser Übung nicht erwünscht ist. Hier soll nur beobachtet werden, aber 

schon die bewusste Beobachtung des Atems verlangsamt den Atemrhythmus). 

 
Es gibt viel zu erforschen, z.B.: Welcher Körperteil bewegt sich, wie fühlt sich der 

Atem an den Nasenlöchern an? Sich einfach dem Atem anheim zu geben, ihn als Fokus 

der Aufmerksamkeit zu nehmen, das scheint einfach. 

 
Tun Sie es doch einmal! Jetzt! 

 
Wie lange sind Sie mit der Aufmerksamkeit beim Atem geblieben? 

 
Sehr bald driftet unser Geist nämlich ab, wandert in die Vergangenheit oder die Zu-

kunft, verstrickt sich in Überlegungen. 

 
Die nächste Anweisung an die Schüler lautet: »Sobald eure Gedanken abdriften, holt ihr 

die Aufmerksamkeit wieder zum Atem zurück!« 

 
Je öfter dieser Vorgang des Zurückholens der Aufmerksamkeit auf den Atem geübt  

 

wird, desto intensiver schult man die Konzentrationsfähigkeit. Bei den beteiligten neu-

ronalen Schaltkreisen im Gehirn handelt es sich um Aufmerksamkeitsnetzwerke, deren 

Leistung sich durch Training steigern lässt (Ott 2010, S. 46; Jha in Ott 2007). Lutz 

(2008) zitiert Studien mit bildgebenden Verfahren, die zeigen, dass durch ein solches 

Training die Aufmerksamkeitsressourcen verbessert werden können. 

 
Ein weiteres wesentliches Element, das für die Atmung als Fokus der Aufmerksamkeit 

spricht, ist die enge Verbindung zwischen vegetativer Erregung, Atmung und Emotio-

nen. Die Beobachtung des Atems führt zu einer Verlangsamung des Atemrhythmus, was 

wiederum die Entspannungsreaktion des Körpers fördert (neueste Forschungsergebnisse 

in Ott, 2010). 
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Wenn Schüler an diese einfache Übung gewöhnt sind, erreichen sie schneller einen Zu-

stand der Ruhe. Ich mache immer wieder die Erfahrung, dass schon nach zwei, drei Mi-

nuten der Atembeobachtung eine intensive Konzentration bei den Schülern entsteht – 

vorausgesetzt, die Stillephasen sind schon längere Zeit eingeübt. Der darauf folgende 

Unterricht findet dann auf einem hohen Aufmerksamkeitsniveau statt. 

 
Kürzlich hat mir ein Schüler berichtet, dass er diese Übung auch zu Hause anwende. 

Immer, wenn er sich selbst wieder mit Gedanken »die Hölle heiß« mache, lenke er für 

kurze Zeit seine Aufmerksamkeit auf den Atem. Das habe eine sehr beruhigende Wir-

kung auf ihn. 

 
Der amerikanische Psychiater und Hirnforscher Dan Siegel (2007) erläutert: Die Fähig-

keit, diesen »Moduswechsel« vorzunehmen, schützt vor chronischem Dauerstress, weil 

durch die bewusste Wahrnehmung und die selbstgesteuerte Intervention des »Modus-

wechsels« die 

 

Distanzierungsfähigkeit entwickelt wird. Die automatisierten Muster (z.B. das Dramati-

sieren) verlieren so ihre Macht. 
 

 

Übungen 
 
Mein Konzept enthält aufeinander abgestimmte und den Altersgruppen gemäße Übun-

gen, die sich darin unterscheiden, worauf jeweils der Fokus der Wahrnehmung liegt (für 

die Unterrichtspraxis geeignete Beispiele in Kaltwasser 2008, 2010). 
 

– Über die Spannungsregulation des Körpers (durch einfache Qigong-Übungen z.B.) 

lässt sich eine Beruhigung des Geistes erzielen. 

– Über Übungen zum Atemvorgang können das Vegetativum positiv beeinflusst und 
die 
Aufmerksamkeitssteuerung entwickelt werden. – Evozieren angenehmer innerer Bilder (z.B. »Der magische Rückzugsort«), Visualisie-
ren 
angenehmer Erinnerungen – Über die Wahrnehmung innerer Muster/Kognitionen kann man das Gespür für die 
subjektiven »Autopilot«-Muster wecken (z.B. »Ich bin eben eine ganz Stille, das war 

schon immer so!« »Ich kann kein Mathe, das bleibt immer so!« etc.) 
 

Schon die Wahrnehmung hinderlich gewordener »Grundüberzeugungen« leitet Verän-

derungsprozesse ein: »Ist das ... so?« Mit dieser Arbeit wird den Schülern klar, dass sie 

ihre Weltsicht konstruieren, d.h. dass sie Bedeutung verleihen, bewerten und einordnen, 

dass ihre Bewertungen aber auch einer Überprüfung unterzogen werden können. 

 
Hier zeigt sich auch ein anderer positiver Aspekt dieser Achtsamkeitsarbeit: Es wird die 

Fähigkeit zur Perspektive-Übernahme entwickelt. Indem die Schüler Einblick in die Re-

lativität ihres eigenen Standpunktes gewinnen, entwickeln sie Verständnis für die 

Sichtweise des Anderen. 
 

 

Fazit 
 
Nicht nur die Schüler profitieren von kontinuierlichen Achtsamkeitsübungen. In der 

Zeit, in der die Übungen stattfinden, kommen auch die Lehrer zu Ruhe. Voraussetzung 

ist, dass sie die Haltung der Achtsamkeit verkörpern, selbst Übungsdisziplin aufbringen 
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und auch 

»Forscher in eigener Sache« sind. – Eine Ausbildung in der Haltung der Achtsamkeit 

kann Lehrer vor Burn-Out schützen und ihre Stressresilienz erhöhen (Kaltwasser 2010). 
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Meditation im Bildungswesen: 
 

Wirksamkeit, Widerstandskraft, Wohlbefinden –  

Achtsamkeit stärkt Schüler und Lehrer im Schulalltag 

 
BERLIN, 16. November 2012. In einer Zeit, in der der Schulalltag von Kin-

dern und Lehrenden wie auch die Lebenswelt insgesamt von wachsender 

Reizüberflutung und hohen Ansprüchen an die individuelle Lern- und Belas-

tungsfähigkeit geprägt sind, stellt sich die Frage, wie diese Personengruppen 

den äußeren Anforderungen konstruktiv begegnen können. Wie können Schü-

ler und Lehrer ihre Aufmerksamkeit schulen,  ihre Konzentrationsfähigkeit 

verbessern und ihre Gesundheit bewahren, ohne dabei in eine Stressspirale 

zu geraten, die sie zum Spielball äußerer Impulse werden lässt? Zwei Studien 

illustrieren, dass sowohl Heranwachsende als auch im Bildungswesen Tätige 

durch eine regelmäßige Achtsamkeitspraxis ihre Wirksamkeit, ihre Wider-

standskraft und ihr Wohlbefinden stärken können. 

 

 

AISCHU® – Achtsamkeit in der Schule 
 

Das von der Oberstudienrätin Vera Kaltwasser entwickelte Programm 

AISCHU® – Achtsamkeit in der Schule integriert verschiedene Methoden zur 

Schulung der Aufmerksamkeit in den Schulunterricht. „Voraussetzung für die 

produktive Bewältigung von Stress ist eine differenzierte Selbstwahrneh-
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mung. Damit Kinder Stresssituationen konstruktiv begegnen können, ist es 

hilfreich, wenn man ihnen Möglichkeiten eröffnet, wie sie ihre Emotionen und 

ihre Aufmerksamkeit beeinflussen können“, so Kaltwasser. Deshalb verbindet 

die in Qigong und Mindfulness-Based- Stress-Reduction (MBSR) ausgebildete 

Lehrerin altersgemäße Körperübungen zur Spannungsregulation aus dem Qi-

gong, Übungen zum Atemvorgang, Visualisierungen und die Wahrnehmung 

innerer Muster/Kognitionen. Diese Kombination ermöglicht es, die Wahrneh-

mung der eigenen Befindlichkeit zu verbessern, muskuläre Spannungen zu 

regulieren und Strategien für den Umgang mit Herausforderungen des Schul-

alltags und Alltagslebens, beispielsweise bei Angst vor Klassenarbeiten oder in 

familiären Konfliktsituationen, zu entwickeln.[1], [2] Als Gegengewicht gegen 

die zunehmende Virtualisierung von Beziehungen bietet diese Schulung den 

Kindern Erfahrungsräume zur echten Begegnung, z.B. in der Form des „Acht-

samen Dialogs“. 

 

 

Achtsamkeitsschulung verbessert Aufmerksamkeit und psychische 

Belastbarkeit 

Eine Pilotstudie des Generation Research Program der Ludwig- Maximilians-

Universität München, in der die Wirkung des Programms evaluiert wurde, be-

legt, dass die AISCHU®-Praxis zu einer Verbesserung der Aufmerksamkeit 

beiträgt. Untersucht wurden im Zeitraum von September 2010 bis Februar 

2011 drei fünfte Klassen an einem  hessischen Gymnasium in Frankfurt am 

Main. Eine Klasse (aktive Kontrollgruppe) erhielt ein Lesetraining, eine zweite 

(passive Kontrollgruppe) verblieb ohne Intervention, und die AISCHU®-

Klasse übte nach einer Vorbereitungsphase an drei Tagen pro Woche jeweils 

für zehn 

bis 15 Minuten die angeleiteten achtsamkeitsbasierten Interventionen. Ziel 
 
 

war es, dass die Kinder im Rahmen der erfahrungsbasierten, psychoedukati-

ven Module die Fähigkeit erlernen, ihre persönlichen Stressoren zu identifizie-

ren und durch achtsamkeitsbasierte Maßnahmen zu senken sowie einen acht-

sameren Umgang mit sich selbst und anderen zu praktizieren. 

Zu drei Messzeitpunkten (zu Beginn, in der Mitte und zum Ende der Interven-
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tion) wurde bei allen Schülern ein computerbasierter, neuropsychologischer 

Test zur Ermittlung der Aufmerksamkeitsleistung durchgeführt. Darüber hin-

aus wurden mit zwei Fragebögen die Lebensqualität, das Wohlbefinden und 

der Stress der Schüler ausgewertet.[3] Da die Schüler aller drei Gruppen 

nicht nach Zufallsprinzipien ausgewählt werden konnten, sondern aus organi-

satorischen Gründen drei bestehende Klassen untersucht wurden, weshalb 

klassen- und kontextspezifische Effekte nicht ausgeschlossen werden kön-

nen, deuten die beteiligten Wissenschaftler PD Dr. Niko Kohls und Dr. Sebas-

tian Sauer die Ergebnisse konservativ. 

 

 

Bei der AISCHU®-Klasse konnte im Vergleich zu den anderen Klassen eine 

Verbesserung der Aufmerksamkeitsleistung festgestellt werden. Auch hin-

sichtlich der psychischen Symptombelastung schnitten die Kinder, die am 

Achtsamkeitsprogramm teilgenommen hatten, am besten ab. Darüber hinaus 

setzten sie ihre Aufmerksamkeit und Konzentration in Stress- und Belas-

tungssituationen gezielter im Sinne der Achtsamkeit ein. Im Hinblick auf die 

Veränderung der Stressanfälligkeit und physischer Symptome waren bei der 

AISCHU®-Klasse keine Effekte nachweisbar. „Die  Ergebnisse können als Be-

leg für die Wirksamkeit von AISCHU® gewertet werden, wenngleich sie durch 

weitere Studien mit größeren Stichproben und zufallsbasierter Gruppenzu-

weisung bestätigt werden sollten“, so Dr. Niko Kohls und Dr. Sebastian Sau-

er.[4] 

 
 
 

„Allein die Tatsache, dass bereits mit vergleichsweise geringer Übungsdauer 

– pro Woche maximal 45 Minuten – kleine bis mittlere Effekte nachgewiesen 

werden konnten, zeigt auf, welche Potentiale in einer systematischen und vor 

allem kontinuierlichen Integration von Achtsamkeitsübungen in den Schulall-

tag liegen. Lehrerinnen und Lehrer, die Achtsamkeitsphasen in ihren Unter-

richt integrieren, berichten, dass die Schüler mit der Zeit eine höhere Frust-

rationstoleranz bekommen. Sie nehmen auch frühzeitiger wahr, wie sie sich 

mit Gedanken unter Druck setzen, und sie sind eher in der Lage zu einem 

Perspektivwechsel, d.h. sie können sich besser in Andere hineinversetzen. Es 
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wäre zu wünschen, dass in der Lehreraus- und –weiterbildung die Möglichkeit 

für eine entsprechende Schulung gegeben wird. Nur wer als Lehrer entspre-

chend ausgebildet ist, kann die Achtsamkeitsübungen authentisch vermitteln. 

Zugleich sind entsprechend geschulte Lehrkräfte besser gegen Burn-out ge-

schützt“, so Kaltwasser. 

 

 

Meditierende Lehrer sind gesünder und engagieren sich stärker für 

ein schülerzentriertes Lernen 

Auch Lehrende können von Meditation profitieren. Im Rahmen einer Be-

fragung von 1.200 Lehrerinnen und Lehrern wurde eine Subgruppe mit 54 

Pädagogen, die Achtsamkeit praktizieren, im Hinblick auf die Wirkungen 

dieser Praxis untersucht.[5] Als Vergleichsgruppen dienten jeweils eine 

Gruppe Lehrender, die im Jahr vor der Befragung sehr hohe bzw. sehr ge-

ringe Krankenkassenkosten erzeugt hatten. Die Gruppe der 

„Achtsamen“ zeigte Anzeichen für eine deutlich bessere Gesundheit – 
 

sowohl psychisch als auch körperlich. Auch zeichnete sich die Achtsam-

keitsgruppe durch einen aktiven Umgang mit Belastungen aus, denen die 

Praktizierenden beispielsweise durch Reflexion, die Mobilisierung sozialer 

Unterstützung oder auch die Teilnahme an Weiterbildungen begegneten. In 

den beiden Vergleichsgruppen hingegen wählten sowohl die „kranken“ als 

auch die besonders „gesunden“ Lehrenden häufiger passive Strategien wie 

Ablenkung sowie die Einnahme von Medikamenten oder Alkohol.[6] 

 

 

Die individuelle Achtsamkeitspraxis kommt auch dem Schulunterricht zu-

gute. So gaben die achtsamen Lehrenden an, sehr schülerzentriert zu 

arbeiten – sie interessieren sich für das Leben ihrer Schüler, versuchen 

Interesse für den Lernstoff zu wecken und stärken so die intrinsische Mo-

tivation der Lernenden. Darüber hinaus setzen sie häufiger flexible 
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Lernformen wie Lernprojekte, selbstständiges Lernen und das Lernen 

in Tandems oder Gruppen ein. In den Vergleichsgruppen hingegen do-

minierten ein lehrerzentrierter Unterricht sowie eine Orientierung am 

Stoff und dem Lehrplan. „Diese Erkenntnisse legen es nahe, dass es 

sehr sinnvoll sein könnte, achtsamkeitsfördernde Angebote in die pä-

dagogische Aus- und Weiterbildung einzubeziehen“, so Dr. Nils Altner, 

AG Gesundheit 

& Prävention, Klinik & Lehrstuhl für Naturheilkunde und Integrative 
 

Medizin der Kliniken Essen-Mitte/Universität Duisburg-Essen. 
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