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Achtsamkeit macht Schule

Achtsamkeitstrainings haben eine positive Wirkung sowohl auf das Wohlbefinden als
auch auf die kognitiven und sozialen Féhigkeiten. Im Bereich Schule und Bildung
spielte der Begriff «Achtsamkeit» bislang aber eher eine untergeordnete Rolle. Eine
erste schweizerische Fachtagung zur Achtsamkeit im Marz 2018 hat nun zum Ziel,
dieses Thema einer breiteren Offentlichkeit zugénglich zu machen.

Montagmorgen in einer zweiten Primar-
klasse: Die Kinder sitzen auf Banken im
Kreis. In der Mitte ein kleiner Tisch mit
einem durchsichtigen Glasgefiss, gefiillt
mit Wasser. Ein Kind gibt einen Loffel
Erde hinein. Ein weiteres verschliesst es
mit einem Deckel, schiittelt es mehrmals
und stellt es wieder auf den Tisch. Die Kin-
der schauen still zu, wie das getriilbte Was-
ser langsam klar wird und die Erde sich am
Boden des Gefasses absetzt. Die Lehrerin
erklart, dass es mit den Gedanken dhnlich
ist: Manchmal wirbeln sie im Kopf herum,
doch wenn man sich eine Weile ruhig und
aufrecht hinsetzt, die Augen schliesst und
fuhlt, wie man ein- und ausatmet, konnen
sich auch die Gedanken setzen. Man sieht
wieder klarer und wird ruhiger, heftige
Gefiihle treten in den Hintergrund.

Wirksam gegen Stress

Szenen wie diese finden sich heute —
ebenso wie stille Ubungen zu Beginn eines

Unterrichtstages — vermehrt in Schulen.
Bekannt wurde der Begriff Achtsamkeit in

unserem Kulturkreis vor allem im Bereich

der Gesundheitspravention. Er gilt heute

als wirksamer Ansatz, um Stress in seinen
unzihligen Erscheinungsformen entgegen-
zutreten, was eine Vielzahl von Studien
wissenschaftlich belegt. Seine Popularitit
verdankt er insbesondere dem inzwischen
weitverbreiteten MBSR-Programm. MBSR
steht fur «Mindfulness Based Stress Reduc-
tion» (zu Deutsch: Achtsamkeitsbasierte
Stressbewiltigung) und wurde als achtwo-
chiger Kurs vom amerikanischen Mole-
kularbiologen Jon Kabat-Zinn entwickelt.

Der Begriff Achtsamkeit wird im deut-
schen Sprachraum alltagssprachlich mit
einer Haltung der Vorsicht oder Fiirsorge
in Verbindung gebracht, wie zum Beispiel
bei der Aufforderung: «Gib acht an der
grossen Strasse.» Die Definition von
Achtsamkeit von Kabat-Zinn geht jedoch
weiter: «Achtsamkeit bedeutet, auf eine
bestimmte Weise aufmerksam zu sein:
bewusst, im gegenwartigen Moment und
ohne zu urteilen.» Die Wurzeln dieses
Konzepts sind 2600 Jahre alt und stam-
men aus dem Buddhismus. Allerdings ist
der Ansatz grundsitzlich universell und
bindet sich weder an eine Religion noch
an eine Ideologie.

Achtsamkeitstrainings sind besonders bei Kindern mit Entwicklungsstérungen, Verhaltensschwierigkeiten und ADHS empfehlenswert. Foto: Claudia Suter
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Eine tragende Ubung ist die Beobachtung
von Korperwahrnehmungen sowie jene von
auftauchenden Gefiithlen und Gedanken.
Dabei ist wichtig, eine moglichst neutrale
und wertfreie Haltung einzunehmen, indem
das Wahrgenommene weder innerlich kom-
mentiert noch verdringt oder festgehalten
wird. Weiterhin gilt die Beobachtung des
eigenen Atmens als zentraler Ubungsweg,
um sich immer wieder mit dem gegenwar-
tigen Moment zu verbinden, dem einzigen
Augenblick, in dem das Leben wirklich
stattfindet. Dies kann zu tieferem Wohl-
befinden, Gelassenheit und Konzentration
fithren. Gleichzeitig werden Selbstakzep-
tanz und -fiirsorge, aber auch Verstehen
und Mitgefiihl gegeniiber anderen gefordert.

Starkung personaler und sozialer
Kompetenzen

Im Lehrplan 21 wird die Vermittlung der
iiberfachlichen Kompetenzen klar als Bil-
dungsauftrag der Volksschule definiert.
Achtsamkeit mit Kindern fordert die Wahr-
nehmung, das angemessene Ausdriicken
von Gefithlen und Bediirfnissen sowie
die nicht-wertende Akzeptanz und das
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Mitgefiihl gegeniiber anderen — jenseits aller
Unterschiede. Dies sind Aspekte der per-
sonalen und sozialen Kompetenz wie auch
der Bildung fiir nachhaltige Entwicklung
(BNE). Kleine Stille-Ubungen zu Beginn
des Unterrichts helfen beispielsweise
Kindern, Korper und Gefiihle zu spiiren
und sich zu sammeln. Dadurch wird die
Konzentrationsfahigkeit fiir nachfolgende
Unterrichtssequenzen gestirkt.

In den vergangenen 20 Jahren wurden
die Wirkungen von achtsamkeitsbasier-
ten Trainings mit Schulkindern in diversen
Studien erforscht. Die Ergebnisse lassen
sich wie folgt zusammenfassen: Die Trai-
nings wirken positiv auf die kognitiven
Leistungen der Schiilerinnen und Schii-
ler, indem sie selektive Aufmerksambkeit,
kognitive Flexibilitdit und Leistung des
Arbeitsgedichtnisses fordern. Sie haben
zudem positive Auswirkungen auf exe-
kutive Funktionen wie Impulskontrolle.
Achtsamkeitstrainings verbessern eben-
falls die Resilienz, reduzieren den wahr-
genommenen Stress und stirken die
Bewiltigungsfahigkeit.

Interessant ist, dass die Wirkungen
in vielen Fillen bei Kindern mit niedri-
gen Ausgangswerten stirker ausgepragt
waren. Dies deutet darauf hin, dass
achtsamkeitsbasierte Trainings gerade
auch fur Schiilerinnen und Schiiler mit
Entwicklungsverzogerungen, Verhaltens-
schwierigkeiten und ADHS besonders
empfehlenswert sind.

Zuerst bei sich selbst beginnen
In einer Weiterbildungsveranstaltung fiir
Lehrpersonen sitzen die Teilnehmenden in
einer entspannten, aufrechten Haltung fiir
einige Momente in Stille. Der Kursleiter
erinnert sie daran: «Wenn wir bemerken,
dass die Gedanken abschweifen, konnen
wir unsere Aufmerksamkeit zur Atembe-
obachtung zuriickfithren — immer wieder.»
In der nachfolgenden Austauschrunde
wird deutlich, wie unterschiedlich die Erfah-
rungen sein konnen: Entspannung, Unge-
duld, Leichtigkeit, Unruhe, viele Gedanken.
Die Lehrpersonen iiberlegen gemeinsam,
welchen Sinn diese und dhnliche Ubungen
furr sie selber, aber auch fiir die Schiilerin-
nen und Schiiler haben und wie sie in den
Schulalltag eingebaut werden konnen. Wer
Achtsamkeit mit Kindern praktizieren will,
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muss jedoch eine eigene Achtsamkeits-
praxis etablieren und die Grundhaltung der
nicht-wertenden Priasenz weiterentwickeln.
Nur so ist eine authentische und entspre-
chend wirkungsvolle Vermittlung moglich.
In Deutschland und in der Schweiz gibt es
verschiedene Ansitze, Achtsamkeitstrai-
nings in der Aus- und Weiterbildung von
Lehrpersonen zu verankern.

Gelassen und gesund bleiben

Wenn Lehrpersonen Achtsamkeit iiben,
wirkt sich das auch auf ihre Féhigkeit aus,
ein lernforderliches Klassenklima zu schaf-
fen und selbst bei Unterrichtsstorungen
gelassen zu bleiben — sozusagen wie ein
Fels in der Brandung. Sie tun damit etwas
fir die Schiilerinnen und Schiiler, aber
auch fur die eigene Gesundheitsfiirsorge.
Verschiedene Untersuchungen belegen,
dass Achtsamkeitstrainings fiir Lehrper-
sonen neben einem besseren Wohlbefin-
den auch zu einem stiarkeren Gefiihl von
Selbstwirksamkeit hinsichtlich Klassen-
fihrung und schwierigen Situationen im
Schulalltag fiihren konnen.

Wichtig ist, dass das Konzept der Acht-

samkeit nicht einfach als Instrument zur
Selbstoptimierung verstanden wird. Es
geht vielmehr um die Entwicklung einer
bestimmten Haltung zu sich selber, zu
anderen Menschen und zum Leben selbst
mit all seinen erfreulichen und schwieri-
gen Situationen. Dieses Verstandnis geht
iber die individuelle Perspektive hinaus
und bezieht eine gesamtgesellschaftliche
Betrachtungsweise mit ein. Erst wenn ethi-
sche Grundprinzipien beachtet werden,
kann Achtsamkeit auch als Richtschnur
fiir die Schulentwicklung ihren vollen Nut-
zen entfalten.
Seit 2012 bietet das Netzwerk «Achtsam-
keit in Schule und Bildung Schweiz» eine
Plattform fiir einen themenbezogenen
Austausch von etwa vierzig in der pad-
agogischen Praxis und/oder Forschung
tatigen Personen. 2017 hat sich dieses
Netzwerk der Schweizerischen Gesell-
schaft fir Lehrerinnen- und Lehrerbildung
(SGL) angeschlossen und bildet dort die
Arbeitsgruppe «Achtsamkeit in Schule und
Bildung». m

Ingrid Busch, Ursula Frischknecht-
Tobler, Claudia Suter, Detlev Vogel
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TAGUNG:ACHTSAMKEIT IN
SCHULE UND BILDUNG

Gemeinsam mit der PH Luzern,dem
MBSR-Verband der Schweiz und in Koope-
ration mit weiteren Padagogischen Hoch-
schulen veranstaltet die Arbeitsgruppe
«Achtsamkeit in Schule und Bildung» am
10. Mérz 2018 von 9.30 bis 17.00 Uhr eine
nationale Tagung zum Thema Achtsamkeit
in Schule und Bildung. Angesprochen sind
Lehrpersonen aller Stufen, Schulleitungen,
Mitarbeitende der Schulpsychologie,
Schulsozialarbeit, Logopédie und der Psy-
chomotorik-Therapie, Studierende und
Dozierende an Pddagogischen Hochschulen,
Eltern sowie Bildungsverantwortliche und
-politiker. Die Fachtagung findet an der PH
Luzern statt und hat zum Ziel, die fachli-
che Vernetzung sowie einen kritischen
Diskurs zum Thema zu erméglichen. In 20
Workshops werden liberwiegend praxis-
nah Wege der Umsetzung von Achtsamkeit
in der Schule vermittelt. Online-Anmeldung:
www.phlu.ch/achtsamkeitstagung2018



