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Achtsamkeitsunterricht am Georg-Blichner-Gymnasium

Sehr geehrte Frau Obst, sehr geehrter Herr Schmidt, sehr geehrte Damen und Herren,

das Georg-Blichner-Gymnasium in
Berlin-Lichtenrade hat im September
2016 sein 40-jahriges Jubildaum als ei-
genstandige Einrichtung gefeiert und
anlasslich dieses Ereignisses viel Zu-
spruch sowohl aus der eigenen
Schulgemeinschaft wie auch aus der
Offentlichkeit erfahren. Die vielen
Gllickwiinsche, 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-
litat. 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 Schiilerinnen und
Schiler zur vollen Entfaltung zu brin-
gen und ihnen ein Hochstmald an Ur-
teilskraft, grindliches Wissen und
Kénnen zu vermitteln. Ziel muss die
Heranbildung von Personlichkeiten
sein /.../. Diese Personlichkeiten
mussen sich der Verantwortung ge-
gentber 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 Uberzeugung und von der
Anerkennung der Notwendigkeit ei-
ner fortschrittlichen Gestaltung der
gesellschaftlichen Verhaltnisse sowie
einer friedlichen Verstandigung der
Volker. /.../

Seit dem ersten Tag der Einrichtung
unseres Gymnasiums verfolgen wir

diesen dezidierten Bildungs- und Er-
ziehungsauftrag mit Uberzeugung,
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 lernférderli-
che Klima und die darauf basieren-
den stimmigen Schulleistungsdaten
betrachten wir als einen wichtigen
Gelingensfaktor; das hohe MaR an
Schulzufriedenheit ist unserer Auf-
fassung nach zu einem wesentlichen
Teil auch auf unsere ausdriickliche
Fokussierung auf die Personlichkeits-
bildung unserer Schilerinnen und
Schiler zuriickzufiihren: Wir stellen
den einzelnen Menschen mit seinen
Starken und Schwachen und seinen
ganz individuellen Bedarfen in das
Zentrum unserer Bemiihungen und
versuchen, unsere Schilerinnen und
Schiler 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  haufig wahrzunehmenden
Tendenzen zu Egozentrismus, Infra-
gestellung tradierter Werte, Genera-
lisierung, Populismus, Diskriminie-
rung und sprachlicher wie physischer
Verrohung besonders dringlich.

Wir mochten unseren Schiilerinnen
und Schiilern Strategien und Denk- u.
Handlungsmuster an die Hand geben,
um sie zu befahigen, in sich selbst zu
ruhen und aus dieser angestrebten
Selbsterkenntnis heraus dem Ge-
meinwohl zutragliche, verantwor-
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tungsvolle, wohl begriindete Ent-
scheidungen zu treffen.

Wir glauben fest daran, dass das von
uns entwickelte Konzept zur Forde-
rung der Achtsamkeit geeignet ist,
die Entwicklung unserer Schiilerinnen
und Schiler im Umgang mit sich
selbst wie auch mit anderen maligeb-
lich und nachhaltig positiv zu beein-
flussen.

Es griiRen Sie herzlich

Wir bitten Sie daher herzlich, uns bei
der Umsetzung unseres Vorhabens
durch Bereitstellung dazu bendtigter,
insbesondere personeller Ressourcen
zu unterstilitzen und freuen uns auf
Ilhr Feedback und lhre Begleitung.

Stefan Demuth (Projektkoordinator) und Susanne Burkhardt (Schulleiterin)

Berlin-Lichtenrade, im November 2016
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Die Ausgangslage

Noch nie gab es so viele Méglichkei-
ten, ein selbstbestimmtes Leben zu
fliihren wie heute. Fir junge Men-
schen ist es jedoch zunehmend
schwieriger geworden, in der Vielzahl
der von auRen dargebotenen Le-
bensmoglichkeiten eine Orientierung
zu finden, die auch wirklich ihrer ei-
genen Personlichkeit entspricht. Dazu
ist es notwendig, ein individuelles
Mall an Resilienz auszubilden. Der
Begriff Resilienz umschreibt in die-
sem Zusammenhang eine psychische
Widerstandsfahigkeit gegeniiber du-
Beren und inneren Stressoren. Diese
Stressoren kénnen sein: Schicksals-
schlage, Angst um Zukunftsperspek-
tiven, soziale und gesellschaftliche
Einflussnahme auf das Individuum,
Prifungsangst, 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-
Ubungen geben wir unseren Schiile-
rinnen und Schilern ein Werkzeug an
die Hand, ihre Resilienz zu starken
und sich so ihrer eigenen Starken,
Fahigkeiten und Bediirfnisse bewusst
zu werden, um daraus ein gelingen-
des Leben fiir sich und ihre Mitmen-
schen zu entwickeln.

Die Schuloffentlichkeit — vertreten
durch GK, GSV, GEV und SchuKo — ist

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

Den Initiatoren des Achtsamkeits-
trainings am Georg-Blichner-
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 Uber entsprechende Lehrer-
stunden ist ein nicht zu unterschat-
zendes Thema. Trotzdem haben wir
zum Schuljahr 2016/2017 in allen 7.
Klassen dieses Training im Stunden-
plan verankert und die Vermittlung
Uber zwei Kolleginnen und zwei Kol-
legen, die sich fortgebildet haben,
gesichert. (Eine Kollegin und ein Kol-
lege nehmen zur Zeit an der groRen
Fortbildung Achtsamkeit im pddago-
gischen Kontext teil (veranstaltet von
Vera Kaltwasser)).

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

Die Eltern der Schilerinnen und
Schiiler sind sowohl am Tag der offe-
nen Tir, bei den Aufnahmegespra-
chen durch die Schulleitung als auch
auf den ersten Elternabenden (iber
Hintergrinde und Konzeption des
Achtsamkeitstrainings umfassend in-
formiert worden. Die bei allen Veran-
staltungen positiven Riickmeldungen
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  Schiilerinnen  und
Schiler zu ihren Einstellungen
gegenliber dem Achtsamkeitstraining
befragt. Von 122  ausgeteilten
Fragebogen konnten 103 vollstandig
zur Auswertung herangezogen
werden, dies entspricht einer
Ricklaufquote von rund 85 %. Die
Ergebnisse der Befragung werden im
Folgenden vollstandig abgebildet.

Beitrag des Achtsamkeitstrainings zur Schulwahlentscheidung

"In welchem Maf3 hat die Information, dass wir
beginnend mit Klasse 7 das Achtsamkeitstraining unterrichten,
zu der Entscheidung fiir unsere Schule beigetragen?"

sehr stark -

stark

gering

sehr gering | —

0 5 10

25 30 35 40

Anteil der Nennungen in % (n=103)

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

entscheidung davon sogar sehr stark
gepragt wurde. Fir das néchste
Schuljahr soll an den Grundschulen
neben der Werbung fir 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.
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Auseinandersetzung mit dem Achtsamkeitsunterricht zuhause

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

haufig

regelménig

eher selten

nie

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Anteil der Nennungen in % (n=103)

Die Elternschaft des 7. Jahrgangs mit lhren Kindern liber das neue Un-

scheint sich mehrheitlich mit ihren
Kindern Uber die Erfahrungen mit
dem Achtsamkeitstraining auszutau-
schen. Uber die Hilfte der Eltern
spricht regelmaRig (47 Nennungen)

terrichtsfach. Vor diesem Hintergrund
erscheinen die nachfolgenden Ergeb-
nisse besonders eindrucksvoll und
sprechen fiir eine weitergehende Im-
plementation des Konzepts.

oder sogar haufig (12 Nennungen)

Bedeutung des Achtsamkeitstrainings fur die Bildung der eigenen Kinder

"Fur wie bedeutsam halten Sie die Idee, Achtsamkeitstraining
als reguléren Unterricht an einer allgemeinbildenden Schule
durchzufiihren, fiir die Bildung lhres Kindes?"

sehr wichtig
wichtig
unbedeutend

sehr unbedeutend

0 10 20 30 40 50 60

Anteil der Nennungen in % (n=103)
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Bezeichnend fir die Bedeutsamkeit
des Achtsamkeitstraining in den Au-
gen der Eltern ist, dass nach nur we-
nigen Wochen Unterrichtspraxis ein
sehr grofBer Teil der Eltern davon
Uberzeugt 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 fir
wichtig bzw. sehr wichtig fir die Bil-
dung ihrer Kinder.
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Ansatze fiir eine Resilienzforderung

Die Widerstandsfahigkeit der Seele
zu férdern muss Teil von Padagogik
sein. Lerninhalte des Facherkanons
zu vermitteln wird nicht ausreichen,
jungen Menschen die Moglichkeit zu
eroffnen, ein gelingendes Leben zu
gestalten. Wie mit den Lerninhalten
umgehen? Von welchen Umwelt-
Ereignissen sich beeindrucken las-
sen? Welchen Einflissen widerste-
hen, welchen nachgeben, von wel-
chen sich leiten lassen? Das sind Fra-
gen, die erst — wenn (berhaupt —
bewusst reflektiert werden, wenn die
Schule abgeschlossen ist.

Um Stressereignisse und Problemsi-
tuationen des Lebens weniger als Be-
lastung, sondern vielmehr als Heraus-

Resiliente Kinder und Jugendliche kénnen

den Erfolg ihrer Handlungen einschatzen,
- Problemsituationen aktiv angehen,

- eigene Ressourcen effektiv nutzen,

forderung wahrzunehmen, bedarf es
weniger passiv-vermeidender und
mehr aktiv-problemorientierter Be-
waltigungsstrategien. Menschen fiih-
len sich dann ihrem Schicksal nicht
hilflos ausgeliefert.

Die Forderung der Resilienz muss al-
so auf die Bewaltigung von Risikosi-
tuationen sowie die Ressourcen jedes
jungen Menschen abzielen. Wie ge-
hen Kinder und Jugendliche individu-
ell mit Stress um und wie kdnnen
Bewaltigungskompetenzen aufge-
baut und gefordert werden? Dazu ist
es sinnvoll, sich anzuschauen, welche
Fahigkeiten und Kompetenzen resili-
ente Kinder und Jugendliche aufwei-
sen.

- sich auf eigene Kontrollmoglichkeiten verlassen (erkennen aber auch realistisch, wenn
etwas fiir sie unbeeinflussbar, d.h. auBerhalb ihrer Kontrolle, ist).

Voraussetzung flr die Forderung dieser Fahigkeiten und Kompetenzen ist, dass Kinder

und Jugendliche Gberhaupt erst einmal lernen

ihre Handlungen und deren Erfolge,

Problemsituationen

eigene Ressourcen und

eigene Kontrollmoglichkeiten

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.”

Das, was uns immer mit dem
gegenwartigen Augenblick ver-
bindet, ist unsere Atemtatigkeit.
Unser Atem ist da, ob wir wollen
oder nicht. Uber diese korperli-
che Funktion haben wir die
Moglichkeit, uns immer wieder
selbst in den gegenwartigen
Moment zurlickzuholen. Diese
Technik ermoglicht es uns, Au-
genblicke, Situationen und Ge-
fuhle erst einmal wieder in ihrer
eigenen Beschaffenheit wahr-
zunehmen. Wenn wir nun das,
was uns widerfahrt, nicht gleich
reflexartig bewerten, sondern
erst einmal anzunehmen lernen,

Jon Kabat-Zinn

eroffnet sich eine wesentlich
grofRere Bandbreite an Sichtwei-
sen und Reaktionen, als wenn
wir den ,Trampelpfaden” unse-
res Verhaltens folgen. So kon-
nen wir uns wieder nicht nur
uns selbst, sondern auch unse-
ren Mitmenschen offen und
wohlwollend zuwenden.
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Bewusst im gegenwartigen Augenblick ohne zu werten

Atem beobachten

Selektive Wahrnehmung von Sinneseindriicken
- ohne Bewertung !

Bewusstwerdung von Bewertungen

Differenzierte Selbstwahrnehmung fiihrt 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
Ubungen des Achtsamkeitstrainings
werden sich in allen Jahrgangen wie-
derholen, weil sie konstitutiv fiir das
Erlernen der Achtsamkeit sind. Sie
mussen allerdings dem Alter und
damit der psycho-sozialen Entwick-
lung der Kinder und Jugendlichen an-
gepasst sein. Im Grundsatz verlauft
das Achtsamkeitstraining deshalb —
ausgehend von einer eher spieleri-
schen Ausrichtung tber das Erlernen
der Achtsamkeitstechniken bis hin zu
einem mehr auf das Reflektieren der
eigenen Lebensplanung hin angeleg-
ten Konzept.

Eine ausflhrliche Darlegung dieses
Konzeptes soll im Rahmen des vorlie-
genden Leitfadens fir 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.

Fir die Jahrgangsstufen 8-10 dient
zum einen die Vorlauferklasse 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 fiir
diese Jahrgangsstufen ein Novum,
das erst bei der Weiterflihrung des
Leitfadens fundiert ausgearbeitet
werden kann. Somit soll das Konzept
fir diese Jahrgangsstufen vorerst nur
im Uberblick dargestellt werden
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Jetzt
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Vergangenheit

Klassenstufe 7

Das Achtsamkeitstraining in der Klas-
senstufe 7 hat vorrangig zum Ziel,
dass die Schilerinnen und Schiler
lernen zur Ruhe zu kommen. Sich an
ritualisierte Ubungsformeln, Ubun-
gen und Meditationsarten zu gewdh-
nen und diese als grundsatzlich an-
genehm zu empfinden, ist Schwer-
punkt. Dazu mussen die Schiilerinnen
und Schiler behutsam an die mental
und  korperlich  anspruchsvollen

Fantasiereisen (thematisch angelegt)

Sinnestibungen (achtsam essen, sehen, horen...etc)

Neurobiologie (Grundlegendes)

Einfache Atemibungen, Meditationen, Bodyscan

Einfache Yoga-Ubungen

Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes

Lebenswiinsche formulieren

/s

Zukuntt

Ubungen des Achtsamkeitstrainings
herangefiihrt werden. Ebenso muss
dem noch recht kindlichen Verhalten
in diesem Alter Rechnung getragen
werden. Trotzdem sollen alle Ubun-
gen, die konstitutiv fir das Achtsam-
keitstraining sind, den Schiilerinnen
und Schilern nahe gebracht werden.
Fir den Unterricht in diesem Jahr-
gang ergeben sich folgende Konkreti-
sierungen:

Reflexion (iber Achtsamkeitstraining und den Autopiloten
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Kompetenzentwicklung und deren Konkretisierung

Angestrebter Schwerpunkt
der Kompetenzentwicklung

Konkretisierung in den
Ubungen und Aktivititen

SuS erkennen, dass menschli-
ches Verhalten aus dem Zu-
sammenspiel von Kérper,
Geist und Seele besteht.

Durchfiihrung der Experimente
,Zitronenexperiment“ und ,,Miesi und
Smiley”

SuS erkennen die Bedeutung
des Achtsamkeitstrainings.

Regelmalige Reflektion von Beobachtun-
gen in diversen Ubungen
(Fantasiereisen, Atemiibungen)

SuS kommen zur Ruhe.

Fantasiereisen ermoglichen, Ruhephasen
»spielerisch” einzuliben.

SuS kénnen ihrer Aufmerk-
samkeit im Moment verwei-
len.

Diverse Atemiibungen, Body-Scan

SuS kdénnen Sinneseindriicke

beobachten, unterscheiden

und ohne Wertung beschrei-
ben

Untersuchung der Sinne (sehen, hoéren,
schmecken, riechen, tasten)

SuS haben Kenntnisse tber
neurobiologische Zusam-
menhange in Bezug auf
menschliches Verhalten.

Vermittlung neurobiologischer Grundla-
gen menschlichen Verhaltens

SuS erfahren das Zusam-
menwirken von Korper, Geist
und Seele.

Yoga-Ubungen

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 Schilerinnen und Schiler
lernen, achtsam zu sein. Dazu wer-

Fantasiereisen (thematisch angelegt)

Sinnestibungen (achtsam essen, sehen, horen...etc)

Neurobiologie (vertiefend)

intensive Atemuibungen, Meditationen, Bodyscan

intensive Yoga-Ubungen (!)
Produkt-Recherche (evtl. Klasse 9/10)

Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes

Lebenswinsche formulieren

den alle Ubungen und Techniken in-
tensiv, abwechselnd und wiederkeh-
rend gelibt.

Reflexion iber 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 Schiilerinnen und Schiiler
lernen, zu helfen. Die Achtsamkeits-
Ubungen werden nun — soweit sie
geeignet sind — eingesetzt, um den
Blick der Schilerinnen und Schiiler
auf Situationen zu lenken, die einen
sozial-fordernden Kontext besitzen.
Wenn in Klassenstufe 8 der Fokus
auf der Wahrnehmung des eigenen
Befindens lag, soll nun die Wahr-

Sinneslibungen (achtsam essen, sehen, horen...etc)

Neurobiologie (vertiefend)

intensive Atemiibungen, Meditationen, Bodyscan

Triggersituationen schaffen
intensive Yoga-Ubungen (!)
Meditationsformen

Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes

Lebenswinsche formulieren

nehmung in Bezug auf einen anderen
Menschen geschult werden. ,Wenn
ich mich so fuhle, wie kdnnte sich
mein Gegenliber fihlen?”, ,Bedarf
der andere meiner Hilfe?“, ,,Warum
helfe ich nicht in dieser Situation?”
Diese und andere Fragen sollen re-
flektiert werden. Ausgehend von die-
ser Haltungsianderung werden Ver-
haltensdanderungen angebahnt, die
im Dienste eines empathisch-sozialen
Miteinanders stehen.

Reflexion (iber Achtsamkeitstraining und den Autopiloten
Beobachtung, Reflexion (und Losung) von sozial (und emotional)

schwierigen Situationen

Vom ,Ich”zum ,Wir”: Familie, Freunde, Umwelt: Aufhanger: Suppenkiiche
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 Schilerinnen und Schiler
lernen, ihre individuellen Lebensent-
wirfe achtsam zu reflektieren: Auf-
stellung von Lebenswiinschen und —
zielen, Bewusstmachung von Trau-
men und deren Realisierbarkeit, Ab-
wagung der individuellen gegeniber
den sozialen Lebensparametern. Hier
geht es nicht um eine Bewertung von
Schiiler- oder gar Lehrerseite. Es geht
vielmehr um die Moglichkeit, die
meist vom sozialen und gesellschaft-

Sinnestibungen (achtsam essen, sehen, horen...etc)

Neurobiologie (vertiefend)
achtsam kommunizieren

intensive Atemiibungen, Meditationen, Bodyscan

Triggersituationen schaffen
intensive Yoga-Ubungen (!)

Bewusstmachung des eigenen Tagesablaufes

Reflexion iber Achtsamkeitstraining
Reflexion liber , Autopiloten”

lichen Umfeld teils vorgelebten, teils
geforderten, teils als erfolgverspre-
chend dargestellten Lebensentwiirfe
zu reflektieren und ggf. anderen, der
eigenen Personlichkeit eher entspre-
chenden Optionen, zumindest als Al-
ternative an die Seite zu stellen. Eine
wertfreie Prifung aller Optionen, die
flr ein personlich-sozial gelingendes
Leben in Frage kommen, ist hier
moglich im Rickgriff auf die in den
Klassenstufen 7 bis 9 erlernten Tech-
niken der Achtsamkeit.

Beobachtung, Reflexion (und Loésung) von sozial (und emotional)

schwierigen Situationen

Vom ,,Ich”“ zum ,, Wir”“: Familie, Freunde, Umwelt
Wiinsche fiir ein ,gelingendes” Leben formulieren

Reflexion ,groRer Fragen”: Was ist ein gliickliches Leben?
Lebensziel aus Klasse 9 reflektieren/ evtl. neu formulieren

An dieser Stelle kdnnten die ersten Erfolge des in den vergangenen drei Jahren prakti-
zierten Achtsamkeitstrainings deutlich werden — eine Starkung der Resilienz!

Ausblick: Oberstufe

Unabhangig von immer wiederkeh-
renden Ubungen der Achtsamkeit
auch in Kursen der Gymnasialen
Oberstufe konnte es moglich 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-
schlieBende Anpassung des Mittel-
stufen-Konzeptes.
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Vorlauferklasse

Die Vorlauferklasse 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 Schilerinnen
und Schiler haben in der 8. Klasse al-
le Ubungstechniken des Achtsam-
keitstrainings erlernt (auler Yoga;
Das Yoga-Training erfolgt jetzt im ers-
ten Halbjahr 2016/2017). In der jetzi-
gen 9. Klasse durchlaufen die Schiile-
rinnen und Schiiler die Ubungen zum
sozialen Lernen: Situationen be-
obachten, reflektieren, Handlungsop-

Elternarbeit

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

Schnittstellen

Eine enge inhaltliche Zusammenar-
beit mit dem Verein AKilu e. V. und
dem MBSR-Verband ist nicht nur
sinnvoll, sondern fiir eine Forderung
durch diese beiden Institutionen
auch notwendig. Auch im Hinblick auf
eine Qualitatssicherung ist dieses Zu-
sammenarbeit wiinschenswert.

Viele Grundschulen arbeiten eben-
falls schon mit Elementen aus dem
Achtsamkeitstraining. Hier sind mit-
tel- bis langfristige Kooperationen
denkbar.

Durch die Zusammenarbeit mit dem
Suppenkiiche Lichtenrade e.V. miin-
det das Achtsamkeitstraining am GBG

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 taglichen
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 fir die Erstellung
und stindige Uberarbeitung des hier
vorgestellten Leitfadens.

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

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-
tlr: Schilerinnen und Schiler der
Klassen 8/9 helfen in der Suppenku-
che Lichtenrade. Sie kochen Essen
und verteilen es an Bedirftige. Hier-
bei ergdnzen 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 langjahrigen 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 seridsen
Studien zu dem Thema: Achtsamkeits-
training (Studienergebnisse zu AISCHU),

Ressourcen

Das von uns entworfene Konzept sieht
die Implementierung des  Projektes
Achtsamkeit beginnend mit dem Schul-

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

jahr 2016/17 in den siebten Klassen und

in den Folgejahren zunachst hochwach-
send bis Klasse 10 vor.

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

an die 2. Fremdsprache :

8 Stunden Achtsamkeit
plus

4 zusatzliche Stunden Franzosisch (1 Stunde pro Klasse)

1 Pilotklasse (9a)

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

2 Stunden Achtsamkeit
plus
1 zusatzliche Stunde Geschichte

Bedarf insgesamt: 15 Wochenstunden
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3 neue siebte Klassen (9 Wochenstunden insgesamt)

plus

4 achte Klassen (12 Wochenstunden insgesamt)

plus
Pilotklasse 10a (3 Stunden)

Bedarf insgesamt : 24 Wochenstunden

Bedarf insgesamt: 30 Wochenstunden

Bedarf insgesamt: 39 Wochenstunden

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

nem Alleinstellungsmerkmal fiir die Re-
gion im Allgemeinen sowie flr das GBG
im Besonderen werden kann und mdoch-
ten daher nachdriicklich um lhre Zu-
stimmung und aktive Unterstiitzung
werben.



Achtsamkeitsunterricht am Georg-Blichner-Gymnasium

Ausblick - Schulprofil

All die in den vorangegangenen Punkten aufgefiihrten Uberlegungen haben Eingang gefun-
den in das Leitbild des Georg-Blichner-Gymnasiums:

,Pddagogisches Leitbild
Forderung nachhaltiger Lebensstile

Wir sind davon liberzeugt, dass die Formung der Seele neben der intellektuellen Beschdfti-

gung mit den Schulféichern notwendig ist, um ein gelingendes Leben konzipieren zu kénnen.
Dazu méchten wir

e den Schiilerinnen und Schiilern Wege aufzeigen, wahrhaft zu sich zu kommen - ungestért
von den Anforderungen aus der lauten, schnellen Alltagswelt;

e das Schulleben durch Meditation, Achtsamkeitsiibungen und soziales Lernen bereichern.

Davon ausgehend kénnte eine Lebenskonzeption mdéglich sein, die an der Ganzheitlichkeit
des Lebens ausgerichtet ist.”



Achtsamkeitsunterricht am Georg-Blichner-Gymnasium

Anhang

SchulVerwaltung NRW 2011, Heft 6, Seite 177

Stichworte:
Schilerinnen und Schiller — Achtsamkeit in der Schule

Achtsamkeit in der Schule
Bildung ist mehr als eine Anh&ufung von Fachwissen

Aufmerksamkeit steuern, Impulse kontrollieren, sich selbst beruhigen — wie konnen
Schilerinnen und Schuler lernen, diese Fahigkeiten 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 Schulabschliissen ist sicherlich ein ebenso erstrebenswertes Ziel wie die
Kompetenzorientierung — vorausgesetzt dadurch kann der Schiiler den Blick auf seine
Féhigkeiten schérfen und ihm wird die Verantwortung flr seinen Lernprozess aufgege-
ben.

Verlieren wir aber nicht aus dem Blick, dass Bildung mehr ist als eine Anhdufung von
Fachwissen, mehr als eine Addition von Kompetenzen. Erst wenn der Einzelne seine
Féahigkeiten bewusst zueinander in Beziehung setzen kann und sich als Subjekt des Bil-
dungsprozesses erfahren lernt, erdffnet sich das selbstbestimmte, lebenslange Abenteuer
der Entdeckung der AufRen- und der Innenwelt.

Erkundung der Innenwelt

Das Ristzeug zur Erkundung der AuBenwelt 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 verfiigt nicht souveran tber die Grundvoraussetzungen fir effizien-
tes Lernen und selbstverantwortliches Handeln.

Die Hirnforschung hat unsere Aufmerksamkeit wieder darauf gelenkt, wie wirkmachtig


http://www.vera-kaltwasser.de/
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korperliche Prozesse sind, besonders wenn sie unbewusst bleiben (u.a. Damasio, Go-
leman, Spitzer, Hither, Bauer). Das enge Wechselspiel zwischen Gedanken, Geflhlen
und korperlichen Prozessen wird besonders deutlich im Falle der Stressreaktion der
Korpers.

Sich selbst wahrnehmen lernen

Es lasst sich z.B. nachweisen, wie selbstabwertende Gedanken den Korper in einen
Stresszustand versetzen kénnen. Negative innere Gedankenketten laufen oft »im Hinter-
grund mit, farben das Erleben, aber dringen nicht ins Bewusstsein.

Auch vieles, was von auflen auf uns einstirmt, dringt nicht Gber die Bewusstseins-
schwelle, wirkt aber dennoch auf unseren Organismus.

Besonders deutlich meldet sich der Korper bei echter oder vermeintlicher Gefahr zu
Wort, also in Situationen, die den Korper in Stress versetzen. Eine als Gefahr »interpre-
tierte« Situation im sozialen Leben kann den Korper genauso in Stress versetzen wie ei-
ne reale Gefahr im Stral3enverkehr.

Die Stressreaktion hangt mafigeblich von der Bewertung von Reizen und Signalen durch
den Einzelnen ab. Direkte korperliche Bedrohung st bei allen Menschen gleicherma-
Ren eine Stressreaktion aus. Ob jedoch bestimmte Situationen — zum Beispiel im sozia-
len Bereich — als bedrohlich empfunden werden, hangt von der Bewertung dieser Situa-
tion durch das Individuum ab. Und diese Bewertung ist individuell.

Wer in bestimmten Situationen glaubt versagt zu haben, flr den wird jede &hnliche Situ-
ation Stress bedeuten. Er wird also &hnliche Situationen als gefahrlich und unangenehm
bewerten. Kompliziert wird dieses Geschehen noch dadurch, dass diese Bewertungspro-
zesse oft unbewusst ablaufen, eben gespeist von friiheren Erfahrungen und Erlebnissen.
Schon ein einziger Aspekt eines in der Vergangenheit erlebten, stressbelasteten Ereig-
nisses (ein Geruch, ein Ton, dhnliche Gesichtsziige eines Beteiligten) reicht aus, um den
Korper in Stress zu versetzen.

Voraussetzung fiir die produktive Bewaéltigung von Stress ist eine differenzierte Selbst-
wahrnehmung und ein feines Gespur fur 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 standige Musikberiese-
lung in Stress versetzt, wird vielleicht die Stille suchen.

Sich selbst beruhigen lernen

Sich selbst beruhigen lernen heif3t, das eigene Erregungspotenzial spiren und produktiv
damit umgehen. Dies ist eine Fahigkeit, die man lernen kann und die nicht erst Erwach-
sene lernen sollten.

Kinder und Jugendliche sind heute einer stdndigen Reiziberflutung ausgesetzt.

Die elektronische Aufristung lasst sich nicht stoppen, wohl aber gilt es fur die Auswir-
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kungen dieser Technik ein Bewusstsein zu schaffen und einen verantwortlichen Um-
gang damit. Viele Jugendliche wurden vehement von sich weisen, dass diese tagliche
Armada von Aulenreizen sie in Stress versetzt.

Zu diesen auBeren kommen die sogenannten inneren Stressoren: Uberzeugungen, habi-
tualisierte Gedankenketten und Gefuhlsmuster, die dem Einzelnen Gefahr signalisieren.

Was als Gefahr eingestuft wird, ist eine subjektive Zuschreibung, deren mégliche Ver-
anderlichkeit dem Einzelnen aber gar nicht in den Sinn kommt.

Das Wissen um diese Zusammenhange ist deshalb fur den Schulalltag so relevant, weil
wir uns klarmachen konnen, dass der Korper als »Biihne von Emotionen, Gefihlen und
Gedanken« im Unterricht eine Rolle spielt, die oft unterschatzt und wenig bertcksichtigt
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 Ubungsmaglichkeiten, die der Komplexitat
dieser Wechselwirkung zwischen Korper, Geist, Gedanken und Gefuihlen gerecht wer-
den.

Schdiler, die den Fokus ihrer Aufmerksamkeit nicht halten kdnnen, bendétigen eine Schu-
lung, die den korperlichen Prozessen der Aufmerksamkeit Rechnung tragt. Rein verbale
Appelle niitzen 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 entscharfen, wéren dagegen eine echte Hilfe. Die Schuler missen dabei an-
geleitet werden, wie sie ihre Aufmerksamkeit steuern konnen.

Kinder und Jugendliche missen also lernen, ein Bewusstsein ihrer selbst, ein Selbst-
Bewusstsein zu entwickeln, das die Wahrnehmung von Empfindungen, Geflhlen, Ge-
danken und korperlichen Prozessen verfeinert und schult. Denn viele Kinder und Ju-
gendliche haben keine altersgerechte Impulskontrolle, sie stehen in weit groRerem Male
als friiher unter chronischem Dauerstress mit den damit korrelierten Krankheitsbildern,
und sie leiden vermehrt unter Aufmerksamkeitsstorungen.

Wenn wir dazu die Ergebnisse der Hirnforschung in Betracht ziehen, dann wird deut-
lich, dass es, um dieses Problem zu l6sen, einer Intervention bedarf, die der engen
Wechselwirkung zwischen Koérper, Geist, Gedanken und Gefiihlen Rechnung tragt. Eine
Eintbung in die Haltung der Achtsamkeit ist eine mdgliche 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 gefiihrt, dass Meditation und
Achtsamkeitsiibungen jenseits eines religiosen 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 Zustdnde und Pro-
zesse von Augenblick zu Augenblick gekennzeichnet. Dies bedeutet ein anhaltendes,
unmittelbares Gewahrsein korperlicher Empfindungen, Wahrnehmungen, Affektzustan-
de, Gedanken und Vorstellungen.« (Grossmann 2004, S. 73)

Heidenreich (2004) betont — das scheint mir der Schlussel zu einem umfassenden Ver-
standnis des Konzeptes zu sein —, dass Achtsamkeit ein stetiges »im Kontakt sein mit
dem Korper« bewirke.

Kabat-Zinn hat das grof3e Verdienst, die Haltung der Achtsamkeit so fur westliche Men-
schen ubersetzt zu haben, dass die Wirkmacht dieser Haltung verstandlich 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 fur das Krank-
heitsbild der Depression und anderer psychischer Krankheiten leicht verandert 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 gegenwartigen Augenblick
und ohne zu beurteilen.« (Kabat-Zinn 2007, S. 18).

Achtsamkeit in der Schule

Das Konzept »Achtsamkeit in der Schule«, das ich flir den Schulalltag entwickelt habe,
ware 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 eingefiihrt hatten, zeigten mir Anwendungsmaglichkeiten der Ubungen und
bestatigten 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-Universitat mit einer Studie begleitet wird (Dr. Sebastian Sauer, GRP,
LMU Munchen).

Mein Konzept beruht auf Achtsamkeitsiibungen, die man kontinuierlich in den Unter-
richt einfligen kann. So entstehen kurze Phasen der Selbstwahrnehmung und Selbstbe-
sinnung, die sehr wirksam sind, wenn sie konsequent wiederholt werden. Der Ubungsef-
fekt ist dabei entscheidend. Voraussetzung einer solchen Arbeit: Die Kinder und Ju-
gendlichen erfahren genau,

— weshalb sie diese Ubungen machen,
— dass sie neugierig werden auf das »Forschen in eigener Sache« und
— dass sie ihre Erfahrungen, die sie wahrend des Ubens machen, austauschen

Die Haltung der Achtsamkeit kultiviert die Aufmerksamkeit flir den gegenwartigen Au-
genblick, eine Aufmerksamkeit, welche die Instanz eines »Inneren Beobachters« etab-
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liert, der die automatisierten Bewertungen wahrnimmt, Abschweifungen, Geflhlsfar-
bungen, Impulse wahrnimmt, aber keine Reaktion einleitet.

Was so einfach klingt, das ist hochkomplex. In der Fahigkeit zum Beispiel, Impulse zu
registrieren, sie ins Bewusstsein zu heben, aber nicht zu reagieren, liegt der Schlussel
zur Selbststeuerung. In der Ubung dieses Wahrnehmungsprozesses liegt das Tor zur
Bewusstheit insofern, als nun die Freiheit der Wahl eines Verhaltens sich erdffnet und
die Mdoglichkeit besteht, automatisierte Muster, die hinderlich geworden sind, hinter
sich zu lassen.

Den Atem beobachten
Am Beispiel der Basistibung beschreibe ich den Ubungsmechanismus:

Die Schler setzen sich in eine aufrechte Haltung, die Hande liegen mit den Handfla-
chen nach oben auf den Oberschenkeln. Die Anweisung lautet: »Beobachtet euren
Atem, ohne ihn zu verandern!«

Der Atemvorgang ist automatisiert, er lasst sich aber bewusst wahrnehmen und veran-
dern (was bei dieser Ubung nicht erwinscht ist. Hier soll nur beobachtet werden, aber
schon die bewusste Beobachtung des Atems verlangsamt den Atemrhythmus).

Es gibt viel zu erforschen, z.B.: Welcher Kdorperteil bewegt sich, wie flhlt sich der
Atem an den Nasenldchern 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 namlich ab, wandert in die Vergangenheit oder die Zu-
kunft, verstrickt sich in Uberlegungen.

Die néchste Anweisung an die Schiler lautet: »Sobald eure Gedanken abdriften, holt ihr
die Aufmerksamkeit wieder zum Atem zuriick!«

Je Ofter dieser Vorgang des Zuriickholens der Aufmerksamkeit auf den Atem gelibt

wird, desto intensiver schult man die Konzentrationsfahigkeit. Bei den beteiligten neu-
ronalen Schaltkreisen im Gehirn handelt es sich um Aufmerksamkeitsnetzwerke, deren
Leistung sich durch Training steigern l&sst (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 kdnnen.

Ein weiteres wesentliches Element, das flr die Atmung als Fokus der Aufmerksamkeit
spricht, ist die enge Verbindung zwischen vegetativer Erregung, Atmung und Emotio-
nen. Die Beobachtung des Atems fiihrt zu einer Verlangsamung des Atemrhythmus, was
wiederum die Entspannungsreaktion des Korpers fordert (neueste Forschungsergebnisse
in Ott, 2010).
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Wenn Schiiler an diese einfache Ubung gewohnt 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 Schilern entsteht —
vorausgesetzt, die Stillephasen sind schon ldngere Zeit eingeiibt. Der darauf folgende
Unterricht findet dann auf einem hohen Aufmerksamkeitsniveau statt.

Kirzlich hat mir ein Schuler berichtet, dass er diese Ubung auch zu Hause anwende.
Immer, wenn er sich selbst wieder mit Gedanken »die Holle heilf« mache, lenke er flir
kurze Zeit seine Aufmerksamkeit auf den Atem. Das habe eine sehr beruhigende Wir-
kung auf ihn.

Der amerikanische Psychiater und Hirnforscher Dan Siegel (2007) erldutert: Die Fahig-
keit, diesen »Moduswechsel« vorzunehmen, schiitzt vor chronischem Dauerstress, weil
durch die bewusste Wahrnehmung und die selbstgesteuerte Intervention des »Modus-
wechsels« die

Distanzierungsfahigkeit entwickelt wird. Die automatisierten Muster (z.B. das Dramati-
sieren) verlieren so ihre Macht.

Ubungen

Mein Konzept enthalt aufeinander abgestimmte und den Altersgruppen gemaRe Ubun-
gen, die sich darin unterscheiden, worauf jeweils der Fokus der Wahrnehmung liegt (fur
die Unterrichtspraxis geeignete Beispiele in Kaltwasser 2008, 2010).

—  Uber die Spannungsregulation des Korpers (durch einfache Qigong-Ubungen z.B.)
lasst sich eine Beruhigung des Geistes erzielen.

— Uber Ubungen zum Atemvorgang koénnen das Vegetativum positiv beeinflusst und
die

—  Evozieren angenehmer innerer Bilder (z.B. »Der magische Riickzugsort«), Visualisie-
ren

—  Uber die Wahrnehmung innerer Muster/Kognitionen kann man das Gespiir fiir 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 »Grundiiberzeugungen« leitet VVeran-
derungsprozesse ein: »lIst das ... so?« Mit dieser Arbeit wird den Schulern klar, dass sie
ihre Weltsicht konstruieren, d.h. dass sie Bedeutung verleihen, bewerten und einordnen,
dass ihre Bewertungen aber auch einer Uberpriifung unterzogen werden kénnen.

Hier zeigt sich auch ein anderer positiver Aspekt dieser Achtsamkeitsarbeit: Es wird die
Fahigkeit zur Perspektive-Ubernahme entwickelt. Indem die Schiiler Einblick in die Re-
lativitat ihres eigenen Standpunktes gewinnen, entwickeln sie Verstandnis fir die
Sichtweise des Anderen.

Fazit

Nicht nur die Schuler profitieren von kontinuierlichen Achtsamkeitsiibungen. In der
Zeit, in der die Ubungen stattfinden, kommen auch die Lehrer zu Ruhe. Voraussetzung
ist, dass sie die Haltung der Achtsamkeit verkorpern, selbst Ubungsdisziplin aufbringen
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und auch

»Forscher in eigener Sache« sind. — Eine Ausbildung in der Haltung der Achtsamkeit
kann Lehrer vor Burn-Out schuitzen und ihre Stressresilienz erhohen (Kaltwasser 2010).

Die Literaturliste erhalten Sie Uber die Redaktion: bstock@wolterskluwer.de

(© Wolters Kluwer Deutschland)
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MONCHEN HUMANWISSENSCHAFTLICHES ZENTRUM GENERATION RESEARCH PROGRAM

Inwiefernkann das Einibenund das kontinuierliche Praktizieren einer Haltung der Achtsamkeit Schiilerinnen und Schiiler
dazu befdhigen, ihre Selbstwahrnehmung zu verfeinern, ihre Selbststeuerungsfihigkeiten zu erhéhen und
ihre Empathiefahigkeit auszubilden?

l Griinde fiir die Notwendigkeit einer kKontinuierlichen Schulung der Selbststeuerungsfahigkeiten
1 von Schiilerinnen uns Schiilern
. lle und q ion sind die Basis dafur, dass Schilerinnen und Schiler ihre Aufmerksamkeit lenken, sich selbst motivieren und erfolgreich lernen kénnen.
= AuBerd benétigen Schil und Schiler die Kompetenz, mit Stress proaktiv umzugehen.
= Dazu bedarf es einer der der Wahr der personli inneren und duferen Stressoren und der Féhigkeit, sich selbst zu beruhigen und sich in einen Zustand

entspannter Wachheit zu versetzen, um s die Lermnbereitschaft herzustellen.
= Die Wahrnehmung korperlicher Signale und kognitiver Muster sollte verknlpft werden mit Informationen (ber physiologische und psychologische Zusammenhange.

= Voraussetzung fur den Erfolg einer solchen Schulung ist eil its die Sic einer kontinuierlichen | yglichkeit, die sich in den normalen, taglichen Unterricht gut integrieren lasst. Andererseits

missen die Ubungen von Lehrern angeleitet werden, die entsprechend geschult sind
= Inzwischen belegt eine Vielzahl von Studien, dass die Einlibungin eine Haltung der it die obigen erfillt

AISCHU® - Ein Interventionsprogramm zur Erhohung der
Aufmerksamkelts_lfelstun_g, der fmt_)tlonalen Selbs__tregu_latlon - — Studie des Generation Research Program Bad Télz zu
und der Stressresilienz fiir Schiilerinnen und Schiiler bis zum e
. AISCHU®
Abitur

AISCHU® ist ein erfahrungsbasiertes Lernkonzept mit psychoedukativen Anteilen. Dabei wird .

mit den Schilern nach einer Einfihrungsphase Oblicherweise dreimal pro Woche far 10-15 = Stichprobe:

Minuten eine ifisch und Abfolge von Ac Drei 5.Klassen des Elisabethen Gymnasiums in Frankfurt

durchgefiihrt Alter: 9-12 Jahre

Das Programm AISCHU® wurde in einer 12-wochigen Studie von Psychologen der LMU (P.D. « Methode:

Dr. Kohis, Dr. Sauer) untersucht (vgl. S. 5)) Schiler erhielten tber 12 Monate hinweg entweder:

I. Einfiihrungsphase Erkunden der engen Wechselwirkung zwischen - Dreimal wochentl. 10 —15 min Achtsamkeitstraining (Klasse I: 29 Schiler)
Motivation und Kérper/ Gedanken und Gefuhlen mit dafir eigens - Dreimal wochentl. 10 — 15 min Vorlesetraining
N entwickelten  Forschungsaufgaben® fiir die (Klasse Il - Kontroligruppe, aktiv: 25 Schiler)
sy chaleri und Schuler kombiniert mit - Keine Intervention (Klasse Il - Kontrollgruppe, passiv: 30 Schiler)

Informationen Uber Stressphysiologie

Vgl. Online-Materialien V. Kaltwasser
hitp/fwww.dguv-lug.de/konzentration.php

II. Ubungsphase Der Rahmen fiir ein kontinuierliches Training
wird geschaffen

Ritualisierung der Ubungsphasen

Die Motivation wird fir die Verfeinerung der
Selbstwahrnehmung genutzt. Die Schiler lernen
vom ,Mode of doing” zum ,Mode of being"
umzuschalten. (Mark Wiliams) und diesen

= Messinstrumente:

_ “Ruckholvorgang” zu fraini - Neuropsychologischer Aufmerksamkeitstest
Kéorperorientierte Ubungen Im Sitzen — Unterscheidung der Lange von unangenehmen Tone, neutralen
Im Stehen (aus dem Qigong — u.a. zur und angenehmen Téne (Akustische Reizdiskriminationsfahigkeit)

— ,Leichte” (2 Sekunden) und Schwierige (4 Sekunden) Tone

Ubungen mit der “Der magische Ruc‘lfzugson _ Fragebogeninstrumente

Vorstellungskraft, Die Freude-Ubung — $5K| — Fragebogen zur Erhebungvon Stress und

Gelenkte Imaginationen Stressbewaltigung im Kindes- und Jugendalter:

Items zur Anflligkeic far poentielle Seressoranund

0 e w — Bawsltigungsseraragian

L b Must I Dial

und per U Hog| ustern N Selbetz zum Inneren Dialog',zu — KINDL - Fragebogen zur Erfassung der gesundheitsbezogenen

P el o Lebensqualitat von Kindern:

Wahmehmungen zu personlichen ltems zu Faktoren: Korper, Psyche, Selbstwert, Familie, Freunde, Schule
Bewertungsmustern
Aufsparen der personlichen inneren und aueren = Ergebnisse
Stressoren Akustische Rei imil ahigkeit steigt in der Ac — harter” neuro
Vgl. Online-Materialien V Kaftwasser psychologischer Befund, der dafir spricht, dass Ac die Ko i igkeit
http:/fvww.dguv-lug.de/konzentration.php erhoht hat

Interaktive Ubungen “DerAchtsame Dialog” Vor allem negative akustische Reize werden von den Kindern mit Achtsamkeitstraining besser
Eintbung von Empathie, Selbst- und unterschieden
Fi Pe Die langeren und damit schwierigeren” Reize werden von den achtsamen Kindern besser
Vgl. Online-Materialien V.Kaltwasser unterschieden
hitp:/fwww.dguv-lug.de/achtsamer_dialog.php Selbsteinschatzung der Kinder zeigt, dass diese ihre Aufmerksamkeit / Konzenfration

3. Informelle Ubungen  |Achtsamkeit als Haltung ,achtsamer™ einsetzen

im Alltag Wahrnehmung von Stressoren im Alitag, Die Lebensqualitat der Kinder bleibt stabil, wahrend sie in den anderen beiden Klassen

Uben des Moduswechsels im Alltag tendenziell sinkt.
Frihzeitiges Erkennen von Autopilot-Mustern Einige Subskalen des SSKJ weisen darauf hin, dass die Selbstregulationsfahigkeit und
Achtsames Essen Infrospektionsfahigkeit der Kinder zugenommen hat und sie basale Gefuhle wie Arger, Trauer
Achtsames Reden und Angst besser unterscheiden
© Vera Kaltwasser

Ausbildung von Lehrerinnen und |u.a. Lehrerfortbildung Staafliches Schulamt, Alle Reize (Aversiy, Neutral, Positivj Aversive Reize

Lehrern Frankfurt am Main w0 ——_

Arbor-Seminare, Freiburg 20

Vgl. ,Achtsame Acht Wochen® (Persénlichkeit E’“"“ I 1 + [ 1
und Prasenz, Beliz 2013) L bicncas | £ o
Die detaillierten Ergebnisse sind in graphischer und tabellarischer Form dem Dokument :: w
] = ®
P

Wissenschaftlicher Bericht: Dr. N. Kohls, Dr. S. Sauer, AISCHU® Achisamkeitin der

P 20
Schule; Bad Tolz 31.5.2012 zu entnehmen. o 2 =
Kindl-Py chisches Wohibefinden 83 Konzentration |
[ .
Literatur zu AISCHU® »
Uterstur 5o :
Vo Kamiar Aoeamiet n o S, Werwer ST 08 2013 | KaBssrY Pendnicaen g Pravew. ARSIl ML sveroen, Berz. H
Pt eroem. G002 d
e . o A & mesven, (201 Eocaen wn Degressinen .
Zetsenm 51 ingene Prerege 1o Peerge, H
‘Stucks 2uAISCHU®. Dr Kons/ Dr. Sauer) GRPI LUMU20TZ OR U Medhation ®Ur Seegther, QOVERmL Maneen (2010)
SV Ko Segel D Toe Wechil s Y Nonon 207
S5 T Vo S ooy
e, 7. s Gl - it Begkumgeorgn, Sugat Kobbommer (00%) P WL Leen GRS 0 ol Sk oo e, Spa 100
Crceamen, . o8 s o AereomieR . e, T (233 e ) ] a ] e . - =
R 0 Amecrans B Ger Pepnomerane ToDngen, STGY, 2004 Stren, W Emposiment o

AcrtsaTeer Bem, (2005)

e T hEouas o s i con Ppiibaraoe, Tiomgen, el A Cortemiaie Scine Coleia Unkerely Eress, N 2007) at
KasstZin, 4.m Aliag Rure oo, e, Fissner, (2037 Die Studie wurde von der Deutschen Qigong-Gesellschaft in Aufirag gegeben.
KalwasserV., Achisamhel In der Schule, Belz, Webhelm, (20082013 i""'E""?" " ﬂy’l'em“"?"@' - EI buocicicenes Konzept eruen die
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MEDITATION &
WISSENSCHAFT 2012

InLErdizipUnErer Kangress 16.-17. November 2012 in Berlin
zur Meditations- und ’ ’

Bewusstseinsforschung

PRESSEMITTEILUNG

Meditation im Bildungswesen:
Wirksamkeit, Widerstandskraft, Wohlbefinden -

Achtsamkeit starkt Schiiler 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
Reiztberflutung und hohen Anspriichen an die individuelle Lern- und Belas-
tungsfahigkeit gepragt sind, stellt sich die Frage, wie diese Personengruppen
den auBeren Anforderungen konstruktiv begegnen kénnen. Wie kénnen Schu-
ler und Lehrer ihre Aufmerksamkeit schulen, ihre Konzentrationsfahigkeit
verbessern und ihre Gesundheit bewahren, ohne dabei in eine Stressspirale
zu geraten, die sie zum Spielball duBerer Impulse werden lasst? Zwei Studien
illustrieren, dass sowohl Heranwachsende als auch im Bildungswesen Tatige
durch eine regelmaBige Achtsamkeitspraxis ihre Wirksamkeit, ihre Wider-

standskraft und ihr Wohlbefinden starken kdnnen.

AISCHU® - Achtsamkeit in der Schule

Das von der Oberstudienratin Vera Kaltwasser entwickelte Programm
AISCHU® - Achtsamkeit in der Schule integriert verschiedene Methoden zur
Schulung der Aufmerksamkeit in den Schulunterricht. ,Voraussetzung flr die

produktive Bewaltigung von Stress ist eine differenzierte Selbstwahrneh-
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mung. Damit Kinder Stresssituationen konstruktiv begegnen kénnen, ist es
hilfreich, wenn man ihnen Mdglichkeiten er6ffnet, wie sie ihre Emotionen und
ihre Aufmerksamkeit beeinflussen kdnnen®“, so Kaltwasser. Deshalb verbindet
die in Qigong und Mindfulness-Based- Stress-Reduction (MBSR) ausgebildete
Lehrerin altersgemaBe Korpertiibungen zur Spannungsregulation aus dem Qi-
gong, Ubungen zum Atemvorgang, Visualisierungen und die Wahrnehmung
innerer Muster/Kognitionen. Diese Kombination ermdglicht es, die Wahrneh-
mung der eigenen Befindlichkeit zu verbessern, muskuldare Spannungen zu
regulieren und Strategien fir den Umgang mit Herausforderungen des Schul-
alltags und Alltagslebens, beispielsweise bei Angst vor Klassenarbeiten oder in
familiaren Konfliktsituationen, zu entwickeln.[1], [2] Als Gegengewicht gegen
die zunehmende Virtualisierung von Beziehungen bietet diese Schulung den
Kindern Erfahrungsraume 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-
Universitat Mlnchen, in der die Wirkung des Programms evaluiert wurde, be-
legt, dass die AISCHU®-Praxis zu einer Verbesserung der Aufmerksamkeit
beitragt. Untersucht wurden im Zeitraum von September 2010 bis Februar
2011 drei finfte 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 Ubte nach einer Vorbereitungsphase an drei Tagen pro Woche jeweils
fair zehn

bis 15 Minuten die angeleiteten achtsamkeitsbasierten Interventionen. Ziel

war es, dass die Kinder im Rahmen der erfahrungsbasierten, psychoedukati-
ven Module die Fahigkeit erlernen, ihre persénlichen Stressoren zu identifizie-
ren und durch achtsamkeitsbasierte MaBnahmen 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 Schilern ein computerbasierter, neuropsychologischer
Test zur Ermittlung der Aufmerksamkeitsleistung durchgefiihrt. Darliber hin-
aus wurden mit zwei Fragebdgen die Lebensqualitat, das Wohlbefinden und
der Stress der Schiler ausgewertet.[3] Da die Schiler aller drei Gruppen
nicht nach Zufallsprinzipien ausgewahlt werden konnten, sondern aus organi-
satorischen Grinden drei bestehende Klassen untersucht wurden, weshalb
klassen- und kontextspezifische Effekte nicht ausgeschlossen werden kén-
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. Darlber hinaus
setzten sie ihre Aufmerksamkeit und Konzentration in Stress- und Belas-
tungssituationen gezielter im Sinne der Achtsamkeit ein. Im Hinblick auf die
Veranderung der Stressanfalligkeit und physischer Symptome waren bei der
AISCHU®-KIlasse keine Effekte nachweisbar. ,Die Ergebnisse kdnnen als Be-
leg fur die Wirksamkeit von AISCHU® gewertet werden, wenngleich sie durch
weitere Studien mit gréBeren Stichproben und zufallsbasierter Gruppenzu-
weisung bestatigt werden sollten®, so Dr. Niko Kohls und Dr. Sebastian Sau-
er.[4]

,Allein die Tatsache, dass bereits mit vergleichsweise geringer Ubungsdauer
- 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 Achtsamkeitstibungen in den Schulall-
tag liegen. Lehrerinnen und Lehrer, die Achtsamkeitsphasen in ihren Unter-
richt integrieren, berichten, dass die Schuler mit der Zeit eine héhere Frust-
rationstoleranz bekommen. Sie nehmen auch frihzeitiger wahr, wie sie sich
mit Gedanken unter Druck setzen, und sie sind eher in der Lage zu einem

Perspektivwechsel, d.h. sie kbnnen sich besser in Andere hineinversetzen. Es



Achtsamkeitsunterricht am Georg-Biichner-Gymnasium

ware zu wunschen, dass in der Lehreraus- und —weiterbildung die Méglichkeit
fur eine entsprechende Schulung gegeben wird. Nur wer als Lehrer entspre-
chend ausgebildet ist, kann die Achtsamkeitsiibungen authentisch vermitteln.
Zugleich sind entsprechend geschulte Lehrkrafte besser gegen Burn-out ge-

schiutzt", so Kaltwasser.

Meditierende Lehrer sind gesiinder und engagieren sich starker fiir
ein schiilerzentriertes Lernen

Auch Lehrende kénnen von Meditation profitieren. Im Rahmen einer Be-
fragung von 1.200 Lehrerinnen und Lehrern wurde eine Subgruppe mit 54
Padagogen, 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 fir eine deutlich bessere Gesundheit -
sowohl psychisch als auch kdrperlich. Auch zeichnete sich die Achtsam-
keitsgruppe durch einen aktiven Umgang mit Belastungen aus, denen die
Praktizierenden beispielsweise durch Reflexion, die Mobilisierung sozialer
Unterstitzung oder auch die Teilnahme an Weiterbildungen begegneten. In
den beiden Vergleichsgruppen hingegen wahlten sowohl die ,,kranken™ als
auch die besonders ,gesunden®™ Lehrenden haufiger 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 schilerzentriert zu
arbeiten - sie interessieren sich flir das Leben ihrer Schiler, versuchen
Interesse fur den Lernstoff zu wecken und starken so die intrinsische Mo-

tivation der Lernenden. DarlUber hinaus setzen sie haufiger flexible
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Lernformen wie Lernprojekte, selbststandiges 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 kénnte, achtsamkeitsfordernde Angebote in die pa-
dagogische Aus- und Weiterbildung einzubeziehen®, so Dr. Nils Altner,
AG Gesundheit

& Pravention, Klinik & Lehrstuhl fir Naturheilkunde und Integrative

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

Quellen

[1] vergl. Kaltwasser, Vera: Achtsamkeit in der Schule - Bildung ist mehr als eine Anh&u-
fung von Fachwissen, in: SchulVerwaltung, Landesausgabe NRW, Ausgabe 6/2011, 177-179

[2] vergl. Kaltwasser, Vera: Achtsamkeit in der Schule, Beltz 2008; Kaltwasser, Vera:
Persdnlichkeit und Présenz, Beltz 2010

[3] Zum Einsatz kamen der SSKJ, ein Fragebogen zur Erhebung von Stress und Stressbe-
waltigung im Kindes- und Jugendalter, und der KINDL, ein Fragebogen zur Erfassung der ge-
sundheitsbezogenen Lebensqualitat bei Kindern und Jugendlichen.

[4] Evaluation der Pilotstudie ,Achtsamkeit an Schulen™ (AISCHU®), Pressemitteilung der
Ludwig-
Maximilians-Universitat Minchen, 30. Mai 2012., grp.hwz.uni-muenchen.de/

[5] Die Befragung wurde durchgefiihrt von Prof. Dr. Heinrich Dauber und Dr. Elke D6-
ring-Seipel (Universitat Kassel), Dr. Nils Altner (Universitat Duisburg-Essen) und Dr. Sebas-
tian Sauer (LMU Minchen).

[6] Doring-Seipel, E; Dauber, H (Hrsg.) (2013) Lehrergesundheit und Lehrerbelastung (SA-
LUTO). Kéln: Dt. Gesellschaft fiir Supervision (in Vorbereitung)



Achtsamkeitsunterricht am Georg-Blichner-Gymnasium

Literatur (eine Auswahl)

- Vera Kaltwasser, Achtsamkeit in der Schule, Weinheim 2013

- Helle Jensen, Hellwach und ganz bei sich, Weinheim 2014

- Marcel Hunecke, Psychologie der Nachhaltigkeit, Miinchen 2013
- Michael Zimmermann, Achtsamkeit, Bern 2013

- Jesper Juul, Miteinander, Weinheim 2013

- Daniel Siegel, Das achtsame Gehirn, New York 2007

Internet-Links (eine Auswahl)

- MBSR-Verband: www.mbsr-verband.de
- AKiJu e.V.: www.akiju.de

- Vera Kaltwasser: www.vera-kaltwasser.de



http://www.mbsr-verband.de/
http://www.akiju.de/
http://www.vera-kaltwasser.de/






