AKTIVE LEBENSGESTALTUNG e Achtsamkeit & Schule

L
I
Ll
o

Susanne Kramer

Wache Schule:
Mit Achtsamkeit zu
Ruhe und Prasenz

{




Susanne Kramer
Wache Schule:
Mit Achtsamkeit zu Ruhe und Prisenz



O0¢€D DR

www.junfermann.de
blogweise.junfermann.de
www.facebook.com/junfermann
twitter.com/junfermann
www.youtube.com/user/Junfermann

www.instagram.com/junfermannverlag



SUSANNE KRAMER

WACHE SCHULE:
MIT ACHTSAMKEIT
ZU RUHE UND PRASENZ

Mit CD



Copyright
Coverfoto

Covergestaltung / Reihenentwurf

Satz & Layout

Bibliografische Information der
Deutschen Nationalbibliothek

© Junfermann Verlag, Paderborn 2019
© Steve Debenport - www.istockphoto.com

JUNFERMANN Druck & Service GmbH & Co. KG,
Paderborn

JUNFERMANN Druck & Service GmbH & Co. KG,
Paderborn

Alle Rechte vorbehalten.

Das Werk einschlief3lich aller seiner Teile ist
urheberrechtlich geschiitzt.

Jede Verwendung auflerhalb der engen Grenzen

des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung

des Verlages unzuléssig und strafbar. Dies gilt
insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen,
Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und
Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese
Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet
uber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

ISBN 978-3-95571-804-6

Dieses Buch erscheint parallel als E-Book.

ISBN 978-3-95571-802-2 (EPUB), 978-3-95571-617-2 (Print),
978-3-95571-803-9 (MOBI).



Ich widme dieses Buch meinen Eltern,
die mir mit ihrer Liebe die Basis gaben;
meinem Mann,
der mein Leben unendlich bereichert;
meinen Kindern,
die meine Tage mit Gliick erfiillen;
und meinen Lehrerinnen und Lehrern,

die mir die Fihigkeit eroffneten, diese Fiille zu leben.






Inhalt

VOIWOTL..oiiiiiiiiiii e
BINIEIUNG oottt ese s e nesees

TEIL I: DIE HALTUNG DER ACHTSAMKEIT .........ccooiiiiiiicccenn

1. Bewusst im Hier UNd JETZLE ............ooovieiicececeeceeeeeeeeee e
1.1 Achtsamkeit — was ist das eigentlich? ........c..ccoeevernenncnncnncncrecneenes
1.2 Von den Anfingen zu McMindfulness.........c.cvceeevcereverrencrnencinecineeeneenneeeenes
1.3 Die Wirkung der AchtsamKkeitSpraxis ........c.ccveueereueeverrenerrencrrecrreerreensenennes
1.3.1 Forschungsgegenstand Achtsamkeit.......coccouvieivcevcniinininininiciccneens
1.3.2 Die eigene Erfahrung als Prifstein .......coeeveeveencrnernernenneereeeenenennensennenens
1.4  Wie man in den Wald ruft, so schallt es heraus:

das Prinzip von Ursache und Wirkung ..........cccecvcnenenineeeeeenrennernennenens

2. DEr UDUNGSWEE ..o
2.1  Den ,Muskel der Achtsamkeit® trainieren.......cocooeevererrerrerreeeersersersensernennes
2.1.1  Die SHZMedItation.......cccveeueueeieeeieeenireecirecisecteeaeaeeseaeeeseeseseesessesessescsseseene
2.1.2 DEI BOAYSCAN ..ccveururmrereririeeeeneneneneisensessesseseese s sssasesessesessensensensesennes
2.1.3 Die Gehmeditation .........ccveveuieunieeniireeireeinecseeaeeeseaeneseeseseeeseesessesessesenns
2.1.4  AchtSame BEWEGUNG.....c.cceueueuiuririeeeniirieireeeseseteietseaeseseaeseeseseesessesessesesseseens
2.1.5 Der Kontemplative Dialog ........ccoueuniureiurecericenicrniennieneeeereeeneeesseeensesenne
2.2 Qualititen des UDEIS ..ot sssans
2.2.1  ADSIChESIOSIGREIL ...uvuireicrcieeeeceencreeeee et eseeseese e e neanes
2.2.2 Zwischen Disziplin und Selbstfiirsorge: der ,,Mittlere Weg“..............c.......
2.3 Esgibt nichts Gutes, aufler man tut es - sich die Ubung leicht machen ...
2.4  Hindernisse auf dem Weg ........ccoceuvuriirecirecrnicineeneeneeeeeeenseesseseseeenne
241 UNIURC... s
2.4.2 Verlockung versus Langeweile ..........coocvcvecunicnicnienieeeeceecseeeneeenne
243 MEIGKEIL corr oo eees e sseeessesseseseessnseesessssee s
2,44 SCHIMEIZEN ....euevrerererereieteeeeeesense et aessessese s e aes

24



3.1
3.2

3.3
3.4
3.5
3.5.1
3.5.2
3.5.3

4.1
4.2
4.3
4.4

5.1
5.2
53
5.4

6.1
6.2
6.3
6.4

7.1
7.2

8.1
8.2

Lernort Schule: Umgang mit schwierigen Emotionen.............c.ccccccoeuvueeceee. 81

Unsere Wahrnehmung und das Entstehen von Emotionen......................... 82
Ist das wahr oder kann ich das auch anders sehen?

Die kognitive UmStruKtUIIEIUNG.....c.cvuevmeveeereeeerrerenererreeeseeseesenenensenenens 86
Gibt es negative EMOtIONENT? .......cc.occcueueiriueineieeereieireetreetneenseaesesessesessesensens 87
Die Macht des Vergleichens.........c..cocvereueneeencenincinicnecnecneeneeseeseeesenens 96
Achtsamkeit in KriSenzeiten ...........ccccvereecurecuneceniceneeenieeeeeeeeeseeeneeenne 98
Die Perspektive macht den Unterschied..........cccccocvcvenininivcvicincnincncnnee 99
Verbundenheit: Teil des Ganzen Sein.........oveeeeeeernernerrerreeneeeenennennersennenne 102
Im Auge des Sturms: in Kontakt mit der Emotion ..........cccoevvivivcincininnnnnce 104
Stress lass nach - Entwicklung von Resilienz .................cocooviinnniinnnne. 107
Leben in einer gestressten Gesellschaft: das nie erreichte Genug .............. 108
Stress-Log: den eigenen Stressoren auf der SPUr ........cocvceeeeceeerrerrernernennees 111
Kohirenz — die innere Ausrichtung als Anker in stiirmischen Zeiten....... 115
Das Geheimnis der Pause: das SdgezahnprinZzip.......coocveeeeeceevcercrnennennennees 117
Wohlbefinden - das Herzstiick der Achtsamkeitspraxis............ccccccocevvnnnee 125
Akzeptieren von Leid.......covcernvceinneeieninccieiriccieneeeiseneeiesseseseiesesesesenene 126
Vorstellungen und ihre Kraft der Entfremdung........ccccocoveveviviccincninennnen. 127
Durch ,,Angstlosigkeit zum autonomen Menschen..........ccccccoecuviiinninncn. 129
ReSSOUICen aufSPUIen......c.ccuviveueueirineueieirieicieirinecie sttt 130
Empathie und Mitgefiihl - die Schule des Herzens...............ccccccoorurieennnnne. 135
Mitgefiihl oder Schadenfreude - ein neuronaler Scheideweg .................... 136
Mythos der professionellen DiStanz........coceceeeeeeervernerneenerneseeeesersersensensenens 137
Bei sich selbst anfangen ........ccecccvecrcrencnncirncnecneeree s 138
Meditation zur Starkung des (Selbst-)Mitgefihls ........ccocvveevevcrrcrrernennennee 142
Humor - eine Lebenskunst ... 147
Was braucht es, damit man ,,trotzdem lacht? ......cccccooevervevverevcncncrnennenn. 147
Ist HUmOT erlernbar? ... esesenes 148
Kommunikation ... 157
Zuhoren - Ubung macht den Meister.......cuuvevereeeineceneesseeisesiseeeecnanee 159

Grundprinzipien eines kommunikativen Miteinanders.........c.cccevereueunnee. 162



9.1
9.2
9.3
9.4

TEIL II:

10.
10.1
10.2

1.
11.1
11.2
11.2.1
11.2.2
11.2.3

12.

12.1
12.2
12.3
12.4

13.
13.1
13.2
13.3
134

14.
14.1
14.2
14.3
14.4

Netzwerke bilden - sich in der Praxis unterstiitzen..............cccooevvvivrnnnn. 169

Achtsamer AUSTAUSCH .......ovveueuriniiieirieeiercete ettt 170
Die ,,Aufmerksamkeit des Tages™.......c.ccoereurererrencirencrreneereerreennereeseesesennenees 171
Achtsame Pausen sind erlaubt..........cocveeureeinceineenieneeneeeee e 172
Blumen gieflen und neu beginnen...........cococvvciccicncnnininniccncces 172
ACHTSAMKEIT MACHT SCHULE ..........ccocoviiiiiiininiincncnccrcrercrenenene 177
Die notigen Voraussetzungen schaffen.............cocoovvvnnnnnnnnnnncnencnene. 179
Achtsamkeit - ist das was fiir Kinder?.......coccveeneninnnncncncneenecnenne 179
Qualitdten des LENTENS.....cocviivveeieieeieeceieececceeceeeret ettt 182
Bausteine eines Achtsamkeitscurriculums.................ccooonniinnn 197
FOrmate.......ooiicciciciccttc e 197
Systematik und Setting..........cccveeurocineinieineeeeereeeree s 198
Aufbau einer (Unterrichts-)Einheit .........ccooeeeeveveviicieierieeieereeeeeeeeveeenes 199
»Hausaufgaben® oder das Thema der Woche.........ccocoverirrerecveervcrncrnenennennes 200
Hinweise zu den Altersstufen.........coocevvccennicieninceeninceeseeeeseseeeeeene 201
Einladung zu einer FOrschungsreise ..............ccoooeieinnneicnnneescnseeeceee 205
Einfiihrung ins Thema ..o s 205
Einstieg tiber praktische Ubungen zum Embodiment..........cccccvecuunveenennne. 206
Einstieg {iber das Wahrnehmen eigener Emotionen ........cccocceveuvencevencuence 211
Einstieg tiber das Wahrnehmen eigener Gedanken ...........ccooeeeevvcrrerrennennee. 213
BaSiSUDUNGEN ........coiiiiec ettt 217
AtemMMEAITAtION cecvueiieicieicieecie sttt 217
Varianten des BOAYSCans .....c.coceuvcurereurecrrecenecenecenieeenereeeineesseessesessesesseseene 221
GENMEITALION .c..uvieiiict sttt seaees 226
Bewegungs- und Stillefibungen ..o 228
Moglichkeiten der Reflexion ..............cccooiiiinniiiic e 229
SHMMUNGSDILALT ... 230
Achtsames TagebuchSchreiben .......ccoevevececrncneneneneeeenereenenenne 230
Achtsamer AUSTAUSCH .......ocviueuririiieirieiercce ettt 232

Moderationsmethoden zur Verdeutlichung des Standpunktes .................. 233



15.  Stress und schwierige EMOtioNen ............c.cccoeuriririninininninnneneneneneeeeeeenene 235

151 Imagination und Metaphern .........cccceneneeenereenereesenreereensesensesennes 236
152 MUSIKIefleXIONen ....c.ccuiuicurencirecrrecireeirecireieieeeicse et tsesessese s ssesesesennes 238
15.3  Anker und Cool-dOWNS.........oceueuemremnimniinieneeneererereneneeseseeseesensenensessessesees 242
16. Wohlbefinden oder das Schulfach ,,GIGCK ? ............c.ccovveeieieiiieeeee. 245
16.1 Halt und klare Struktur geben ........ccocccvcveininniinciecrecreeeeenes 246
16.2  Mit allen Sinnen prasent SEiN ..........ccocvvveuvieicineeneneninireeeeseesessenenens 248
16.3 Zusammengehorigkeitsgefiithl starken........ocevevcevcnenineeeecccecnenenenennes 252
16.4 Kooperationsspiele mit achtsamer Reflexion..........ccoeevvevereirnecienincceennen. 254
17. Empathie und Mitgefiihl..............cooooiin e 257
171  Mut zur eigenen Liebesfahigkeit.....c.coooeurecireueineeeiniineneirenerercrecrecreereneanes 258
172 Lass es Komplimente regnen!..........cccoocvcuneeineeeninenerrenerrenenreeeenseensenennes 261
17.3  Dankbarkeit KUItIVIEren ........ccoceeverreecinecinecircrccicicceecrecreceeese e 263
174  Friedensstifter werden — einseitig abriisten.......cccocveuvernerrerreeeeceernernennennennes 265
Ausblick: seinen eigenen Weg finden.........ccveeureueineueinceeincinencireneireeirecireeineeeeneseene 267
DanNKSAZUING.......vuvuieinieeeiiereict ettt eseeae 271
FortbildungsmaglichKeiten ...........cocveciiiniininiiiciccccie e 273

Tt UL ettt et et et e e ba e e beeesa e e seeesresrbe e beeeareenaeeenns 275



Vorwort

Atemlos durch Tag und Nacht oder lieber: Mehr Achtsamkeit und Mitgefiihl
fiir Erwachsene und Kinder im Schulalltag?

Haben Sie auch das Gefiihl, dass der Lebenstakt zu schnell geworden ist fiir unsere
Seele? Immer seltener werden die kostbaren Momente des Bei-uns-selbst-Seins und
des wirklichen Miteinanders. Zunehmende Ruhelosigkeit, Uberstimulation durch
virtuelle Medien, Naturentfremdung sowie fehlende Balance zwischen Aktivitits-
und Erholungsphasen préigen den Alltag vieler Erwachsener. Und wir ziehen die Kin-
der mit in dieses atemlose Leben! Wollen wir das wirklich? Es ist anstrengend, kostet
Kraft, macht unzufrieden und krank. Und es droht etwas Wesentliches auf der Stre-
cke zu bleiben: das Verbundensein, Verbundensein mit uns selbst und miteinander.

Das Leben in sozialen Gemeinschaften hat tiber die letzten 400.000 Jahre die Po-
tenziale und Féhigkeiten hervorgebracht, die heute unser Menschsein charakterisie-
ren: Aufmerksamkeit fiireinander, Einfithlungsvermogen, Mitgefiihl, Kooperation,
Fiirsorge, Liebe und Humor. In nahen, bedeutsamen und fruchtbaren Beziehungen
konnen wir diese Potenziale ausformen und stirken. Auch die Haltung uns selbst
gegeniiber kann, wenn alles gut geht, von diesen Qualititen gepragt sein. Dann sind
wir in der Lage, fiir uns, fiireinander und fiir die Welt so zu sorgen, dass lebendiges
Wachstum und Entfaltung stattfinden konnen, ohne dass die Ressourcen in unse-
rem Innern und in der Natur um uns herum unwiderruflich verbraucht und zerstort
werden. Wenn wir das wollen, gilt es JETZT aufzuwachen und bewusste Entschei-
dungen zu treffen.

Schulen sind die Orte, wo bewusste Entscheidungen fiir die Ermoglichung und For-
derung bedeutsamer und néhrender Beziehungen und fiir die Kultivierung von Be-
ziehungsfihigkeit, Fiirsorge und Verantwortung am nachhaltigsten wirken kénnen.
Susanne Kramers Buch bietet eine Fiille an Anregungen und Inspirationen dafiir.
Das Interesse an diesen Themen im padagogischen Kontext wichst in Deutschland.
Viele Menschen spiiren, dass wir in der Schule beginnen miissen, die menschlichen
beziehungs- und lebensstiarkenden Féhigkeiten zu erhalten und zu kultivieren. Doch
im konservativen Schulsystem ist das Beharren auf dem Status quo dominant. Uber-
forderung, Herzlosigkeit, Auflenorientierung, Abwertung und Aussonderung, um
das gingige Machtsystem in der Gesellschaft zu erhalten, prigen noch immer viele
Schulen - und somit viele Kindheiten. Der vielbeklagte (zu) grofie Einfluss der Wirt-
schaft auf die Inhalte und das Tempo der Schulbildung scheint dabei den Spielraum
fiir die Bildung und Kultivierung von Interessen, Begabungen, Begeisterung und
Engagement, das von Herzen kommt, fundamental einzuschranken. Der moglichst
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effiziente Erwerb von Kompetenzen und vermarktbaren Skills ist an die Stelle der Bil-
dung von Personlichkeiten und Charakter getreten. Zugleich beklagen die Unterneh-
men, dass viele der Berufsanfinger nicht iiber basale Fahigkeiten wie Eigeninitiative,
Motivation, Begeisterung, Kreativitidt und Kooperationsfahigkeit verfiigen. Innova-
tive Arbeit heute und in Zukunft braucht genau diese Eigenschaften, die den Kindern
im antiquierten, streng hierarchisch organisierten Schulbetrieb abtrainiert werden.

Dazu kommt eine weitere entscheidende Fihigkeit, auf die zu wenig fokussiert
wird: die gesundheitliche Selbstregulation. Denn unter den zunehmend entgrenz-
ten Arbeitsbedingungen erhalten nur die Menschen langfristig ihre Arbeitsfdhigkeit
und -freude, ihre Kreativitdt und Gesundheit, die spiiren, wenn es Zeit ist fiir Pause,
Kontemplation und Regeneration, und die sich Raum lassen fiir Erholung, Spiel und
Familie. Selbstwahrnehmung, Selbstregulation, das Spiiren und Wissen um die eige-
nen inneren Impulse, Bediirfnisse, Interessen und Leidenschaften sowie die Fihig-
keit, auch die inneren Welten der Mitmenschen zu spiiren, mit ihnen in Resonanz zu
treten und nahrende Beziehungen zu pflegen, sind die Qualitaten des Menschseins,
die sich durch bewusste Achtsamkeit und Mitgefiihl kultivieren lassen.

Susanne Kramer gehort zu den Pionierinnen, die diese ,,not-wendige® Entwicklung
im deutschen Schulsystem voranbringen. Mit ihrem Buch teilt sie die Friichte ihrer
personlichen Entwicklung und Erfahrung mit allen Interessierten. Dabei macht sie
immer wieder deutlich, dass Achtsamkeit keine neue Masche ist, kein weiterer Punkt
auf der To-do-Liste der angesagten Interventionen, sondern eine zutiefst humanis-
tische Qualitdt, die es wert ist, in der Schule und im Leben mit Kindern verkdrpert
und gelebt zu werden. Am schonsten und wirkungsvollsten lassen sich Achtsamkeit
und Mitgefiihl gemeinsam fordern, in der Beziehung zu uns selbst, zu den Menschen
um uns herum, im Kreis von Kolleg*innen, Kindern, Eltern und dariiber hinaus: Der
Bezug zu den natiirlichen Ressourcen fiir unser Menschsein, zur Natur, den Tieren,
Pflanzen und zur Erde, erweitert diesen Lebenskreis. Wie ware es, wenn Schulen zu
Héusern des Lernens und Bildens wiirden, die zugleich Achtung, Fiirsorge, Leben-
digkeit, Mitgefiihl und Verantwortung fiir alles, was lebt und Leben néhrt, starkten?
Jedem Kind und jeder Familie kdnnten wir damit die Hoffnung auf ein friedliches,
gesundes und lebendiges Leben vermitteln.

Moge dieses Buch viele Menschen erreichen, die in diesem Sinne wache Schulen ge-
stalten, erleben und férdern mochten!

Dr. Nils Altner Essen, im Friihjahr 2018

Dr. Nils Altner engagiert sich fiir und forscht zu Achtsamkeit und Mitgefiihl im
Kontext von Gesundheit, Bildung und Entwicklung u.a. an der Universitit Duis-
burg-Essen.



Einleitung

»Es geht in der Schule darum, mich mit meinem Idealismus und mit meiner Freude am Tun
voll und ganz einzubringen und fiir die Sache zu brennen - und das so zu gestalten, dass es
gut fiir mich ist und ich nicht verbrenne.“

(Lehrerin einer Berliner Gemeinschaftsschule im Interview)

Wie viele Kolleg*innen' wiirden ihre Bemiithungen dhnlich beschreiben wie diese
Berliner Lehrerin? Zwischen dem personlichen Engagement, das der Arbeit Sinn
und Tiefe verleiht, und dem Aufreiben angesichts der unziahligen Anforderungen
des Schulalltags liegt nur ein schmaler Grat, und oft braucht es spezielle Ressourcen,
um sich sicher auf ihm zu bewegen:

slch habe gesplirt, wie gut es tut, einer regelméafigen Achtsamkeitspraxis nachzugehen. Die
morgendlichen Meditationen sind mir sehr wichtig geworden, auch als Unterstiitzung im
Umgang mit den Kollegxinnen, in der Mitarbeitervertretung (Betriebsrat), in Konfliktsitua-
tionen. Ich bleibe in solchen Situationen sehr bei mir, kann gelassener reagieren. Und ich neh-
me die Themen auch nicht mehr so intensiv mit nach Hause, die Dinge relativieren sich. Ich
merke, dass ich in schwierigen Situationen oder auch wenn ich nicht einschlafen kann, mehr
und mehr lerne, mich nicht wegschwemmen, wegtragen zu lassen von den iiberfordernden
Gefiihlen, sondern einen Schritt zuriicktreten und einfach wahrnehmen kann. Eine gréfiere
Gelassenheit in der Schule stellt sich ein.“

Um diese Haltung, die Sie befahigt, mit mehr Wohlbefinden durch den Schulalltag
zu gehen und Thre Umwelt mit Gelassenheit und Klarheit wahrzunehmen, soll es
auch in diesem Buch gehen. Nicht um Extras, die Sie Thren ohnehin schon vollen
Arbeits- und Lebenswelten noch hinzufiigen. Nur Sie stehen hier im Mittelpunkt.
Denn die Basis fiir den gelungenen Kontakt mit den Kindern und Jugendlichen, mit
denen Sie Tag fiir Tag zusammenarbeiten, ist Thr eigenes Da-Sein, Ihre Prasenz und
die Fdhigkeit, selbstbestimmt mit den eigenen Emotionen, den eigenen Gedanken
umzugehen.

Aus diesem Grund mochte ich den Schwerpunkt nicht auf komplexe Theorien und
empirische Studien legen — dazu gibt es bereits hervorragende Literatur —, sondern
ausgehend von Ergebnissen wissenschaftlicher Forschung den Versuch wagen, Thnen
den ,Duft der Praxis“ zu vermitteln. Es geht um alltagstaugliche Ubungen, die Th-
nen ermdglichen, eigene Erfahrungen zu machen. Nur was Sie selbst kennenlernen,
was Sie am ,eigenen Leibe® erfahren, wird Spuren in Ihrem Denken und Verhalten

1 Um eine durchgingige Nennung beider Geschlechter zu vermeiden, nutzen wir die an der Univer-
sitat Leipzig geldufige Sternchenform. Um der Lesbarkeit willen richtet sich die grammatikalische
Fortfiihrung des Satzes nach der femininen Form, da diese zuletzt vom Auge erfasst wird.
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hinterlassen. Kommen Sie selbst auf den Geschmack! Oder wie der Neurowissen-
schaftler Gerald Hiither es formuliert: ,Haltungen kann man nur veridndern, indem
man das verdndert, was die Haltung hervorgebracht hat, ndmlich die Erfahrung -
Haltungen sind das Ergebnis von Erfahrung, bestimmen ganz entscheidend darii-
ber, wie Menschen die Welt und das Geschehen um sie herum bewerten® (Sobiray-
Hiither & Hiither 2011).

Achtsamkeit leben und vermitteln

Wie sieht es mit Threr Gelassenheit aus, wenn Ihnen ein Elternteil mit dem Rechts-
anwalt droht? Konnen Sie Ihre eigenen Impulse auch in eskalierenden Konflikten
zwischen Schiiler*innen kontrollieren, um mit Klarheit zu handeln? Kénnen Sie mit
Enttauschung, Wut, Hilflosigkeit umgehen? Und ist es Thnen moglich, auch fiir sich
selbst einen ,fehlerfreundlichen®, fiirsorglichen Blick zu kultivieren?

Thre eigene authentische Haltung ist die wichtigste Voraussetzung dafiir, Achtsam-
keit in die Schule zu bringen - wach zu werden fiir eine neue (Schul-)Kultur des
Miteinanders.

Schule soll unsere Kinder auf das Leben vorbereiten. Als Padagogin oder Piadagoge
werden Sie daher auch das Anliegen haben, Ihren Schiilern und Schiilerinnen iiber
die fachlichen Inhalte hinaus etwas fiirs Leben mitzugeben. Denn auch sie brau-
chen in der zunehmend schneller werdenden Welt die Fahigkeit, innezuhalten, mit
sich in Kontakt zu kommen. Wenn Sie ihnen die Mdglichkeit zur Selbstwirksamkeit
eroffnen, konnen Schiilerinnen und Schiiler fiir sich selbst Verantwortung tiberneh-
men und dariiber hinaus fir ihre Klassenkamerad*innen, ihre Mitmenschen und
schlussendlich fiir die Gesellschaft.

»Was Achtsamkeit wirklich bedeutet? Dass ich selbst fiir mein Leben, fiir mein
Wohlbefinden, fiir meine Stimmung zustindig bin“ (Lehramtsstudentin aus Leip-
zig). — Ich hoffe, dass Sie und Ihre Schiiler*innen dieses Fazit nach dem ,,Genuss® des
Buches auch ziehen kénnen!

Wege der Vermittlung

Bei den Formen der Weitervermittlung des Achtsamkeitskonzeptes in der Schule

gibt es zwei unterschiedliche Ansitze:

® Implementierung durch externe Kursleiterinnen und Kursleiter,

B Achtsamkeitstrainings fiir Lehrpersonen zur eigenen Selbstfiirsorge und als Basis
der Weitervermittlung.
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Beide Ansidtze haben Vor- und Nachteile und kénnen auch miteinander kombiniert
und ergdnzt werden. Im ersten Fall kann die Einfiihrung durch eine noch nicht be-
kannte Person geschehen, zu der noch keine eventuell vorbelastete Beziehung be-
steht und die weder durch das Kollegium noch durch die Schiiler*innen bereits in
eine Schublade gesteckt wurde. Hier ist jedoch die Grundvoraussetzung fiir eine
nachhaltige Entwicklung, dass zumindest eine Lehrperson der zu schulenden Klasse
die Achtsamkeitspraxis gutheifit und sie weiterfiihrt.

Dieser entscheidende Faktor der Wertschiatzung und Weiterfithrung ist natiirlich
bereits gegeben, wenn die zweite Vermittlungsvariante gewéhlt wird. Auch kann in
dieser Form die Vermittlung an die Schiiler*innen in einer ganz anderen Bandbrei-
te erfolgen: von dem Vorleben einer achtsamen Haltung im Schulalltag, welche das
Lernen am Vorbild ermdéglicht, iiber die Integration von kurzen Elementen in den
bestehenden Lehrplan bis hin zur expliziten Unterweisung in Achtsamkeit.

Ein 14-kopfiges Autorenteam, unter ihnen einige der fithrenden Entwickler*innen
von Achtsamkeitsprogrammen an US-amerikanischen Schulen (Meiklejohn et al.
2012), untersuchte anhand der vorhandenen Programme eben diesen Ansatz. Ihr
Fazit war, dass der entwickelte Sinn fiir Prisenz, verkorpert von der Lehrperson in
den alltdglichen Klassenzimmeraktionen und Lernstrategien, eine weitergehende
und nachhaltigere Wirkung auf das Bildungssystem hat.

Dieser zweite Ansatz entspricht auch dem Weg, den ich als Achtsamkeitslehrende
seit 2006 gehe und 2013 im Rahmen der Lehrer*innenausbildung am Zentrum fiir
Lehrerbildung und Schulforschung in Leipzig im Bereich Kommunikation imple-
mentieren konnte. Die eigene Achtsamkeitspraxis bietet die Basis fiir eine gelungene
Vermittlung: Mein Verhalten ist Vorbild fiir meine Student*innen. Dies ist Anspruch
und Chance zugleich, denn das Schone ist: Auch das eigene Lernen hort nie auf! Ich
begebe mich mit jedem Schiiler und jeder Schiilerin gemeinsam immer wieder neu
auf eine ,,Forschungsreise®. Gerade die Weitervermittlung von Achtsamkeit ist eine
sehr tiefgehende Praxis, bei der man auch vor grofien Herausforderungen steht, an
denen man jedoch nur wachsen kann. Sie werden es erleben, denn ich mochte Thnen
mit diesem Buch einen Kompass fiir Thre eigene Forschungsreise an die Hand geben.

In diesem Sinne ist das vorliegende Buch - im Kontrast zu dem wissenschaftlichen
Kontext der Universitit, in dem ich mich sonst bewege - ein sehr personliches. Ich
mochte Sie an den Erkenntnissen, die ich im Laufe meines ,,Forschungsexperiments®
gewonnen habe, teilhaben lassen. Dieses Experiment durchdringt alle Bereiche mei-
nes Alltags seit nun bereits mehr als 18 Jahren und bereichert mein Leben. Ich schrei-
be im Wissen, dass ich erst ganz am Anfang des immer weitergehenden Erkenntnis-
prozesses stehe. Wie wunderbar, dass es noch so viel zu entdecken gibt, und auf diese
Entdeckungsreise mochte ich Sie mitnehmen.
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Zu meinem Weg gehorte es immer, dass mich viele Menschen in direkter Begeg-
nung oder durch ihre Schriften inspiriert haben. Und so mochte ich die Stimmen
von Lehrerinnen und Lehrern, die ich auf Lehrer*innenfort- und -weiterbildungen
kennenlernen durfte, von Kindern und Jugendlichen, die ich auf Retreats in Acht-
samkeitskursen begleitet habe, von den bereits iiber 800 Lehramtsstudierenden, die
mein Seminar ,Kommunikation und Achtsamkeit® besucht haben, und von den
Teilnehmer*innen meiner MBSR-Kurse und anderer achtsamkeitsbasierter Fort-
bildungen mit einflieflen lassen. Mir war es ein Anliegen, hier ein breites Spekt-
rum aufzuspannen, und so fithrte mich dieses Buchprojekt, neben der Sichtung
der bestehenden qualitativen Interviewstudien, auch zu zahlreichen Interviews mit
Lehrer*innen und Schiiler*innen, die bereits Achtsamkeit in ihr Leben integriert ha-
ben. Thre Aussagen und die Zitate aus den seminarbegleitenden ,,Lerntagebiichern®
meiner Student*innen (Portfolios)? sollen Ihnen ein lebendiges Bild gelebter Acht-
samKkeit vermitteln.

Ich mochte jene zu Wort kommen lassen, die durch ihr Dasein das Gesicht einer
»wachen Schule“ prigen.

»Es gibt keine andere verniinftige Erziehung, als Vorbild zu sein.*

Albert Einstein

Wie dieses Buch Sie begleiten kann

Ziel des Buches ist, [hnen einen klaren Ubungsweg aufzuzeigen und die Motivation
zu wecken, diesen individuell in Thr Alltagsgeschehen einzubauen. Nur was Sie selbst
erfahren haben, konnen Sie fundiert und authentisch weitervermitteln.

So wird in Teil I die Haltung der Achtsamkeit in all ihren Facetten (Umgang mit
schwierigen Emotionen, Stressbewiltigung, Wohlbefinden starken, Empathie und
Mitgefiihl, Humor, Kommunikation) erldutert und mit Beispielen des schulischen
Alltags verkniipft. In den jeweiligen Kapiteln werden konkrete Ubungsméglichkei-
ten vorgestellt und durch Erfahrungsberichte und Ergebnisse wissenschaftlicher
Forschung erginzt.

2 Aus datenschutzrechtlichen Griinden werden diese Portfolioausziige (im Text jeweils kenntlich ge-
macht durch den Begriff ,,Portfolio) und Interviews (im Text jeweils kenntlich gemacht durch den
Begrift ,, Interview"), die mit freundlicher Genehmigung der Teilnehmenden freigegeben sind, gro-
fenteils anonym zitiert. Die Interviews wurden miindlich gefiihrt, transkribiert und der besseren
Leserbarkeit willen von Fiillwortern, Wortwiederholungen etc. gereinigt.



Einleitung - 17

Die Ubungen sind unterteilt in

® Einzeliibungen (kontemplative, selbstreflexive und experimentelle) 2,
® Dyadeniibungen D und

® Gruppeniibungen R

So ist ein guter Uberblick gewihrleistet und Vorschlige zur Einbindung in den All-
tag sowie Kurzvarianten (MINI) erginzen die Ubungspraxis. Abgerundet wird Teil 1
mit Moglichkeiten, Achtsamkeit im Kollegium zu leben (,,Netzwerke bilden - sich in
der Praxis unterstiitzen®).

Teil IT erweitert den Ubungskanon durch spezifische Angebote fiir Kinder und Ju-
gendliche. Dabei werden eine allgemeine Herangehensweise erldutert (Haltung des
Lehrenden, Wege der Implementierung) und konkrete Ubungen vorgestellt, um im
Sinne eines flexiblen, situationsaddquaten Umgangs dem individuellen Entwick-
lungsniveau und dem Klassenklima gerecht zu werden. Aus diesem Grund habe
ich auch bewusst auf die Gestaltung eines Wochenmanuals verzichtet. Die Icons
(R, £, &) werden weiterhin zur Verdeutlichung der Ubungsstruktur gesetzt.
Alle Ubungen aus Teil II sind natiirlich fiir das Gruppensetting einer Klasse oder
einer AG/GTA beschrieben. Die Icons machen eine schnelle Zuordnung, ob es sich
um eine Gruppen-/ Partner- oder Einzeliibung handelt, moglich.

Der Zugang zu einer Haltung der Achtsamkeit ist vergleichbar mit einem Haus, das
durch viele Tiiren zu betreten ist. Das Erleben der Selbstwirksamkeit fingt bei der
Wahl der Schliissel an.

Einige der Basisiibungen finden Sie auf der begleitenden CD* (mit @ gekennzeichnet). Die
auditive Anleitung kann zu Beginn einer Ubungspraxis sehr hilfreich sein, um sich nicht auf
die Abldufe selbst konzentrieren zu miissen. Sind Sie gelibter, experimentieren Sie mit einem
Wechsel zwischen einer eigenen Anleitung und dem ,festen Rahmen*, den die CD bietet.

Zu einigen Themen gibt es Zusatzmaterialien, die Sie unter 2 http://www.junfermann.de
(Mediathek zum Titel) downloaden kdnnen. Sie erkennen diese Dokumente an diesem Sym-

bol “/Ej

* Die Inhalte der CD finden Sie zum Herunterladen in der Mediathek auf www.junfermann.de.


http://www.junfermann.de
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1. | Bewusst im Hier und Jetzt

,»Nur der Tag bricht an, fiir den wir wach sind.“

Henry Thoreau

»Da bin ich® ruft mein dreijihriger Sohn, wihrend er die Tiir aufreifit, mit den
schlammverschmierten Stiefeln den Flur entlangrast und sich in meine Arme wirft.
Da ist er, ganz im Moment, ohne sich um das Vorher oder Nachher zu kiitmmern.
Voller Wiedersehensfreude.

Diese Qualitat des Erlebens kennen wir alle, diese Momente, in denen wir ,,im Flow®
sind und alles zusammenzupassen scheint; Momente, in denen wir uns und das Le-
ben um uns herum intensiv wahrnehmen und ganz in dem aufgehen, was wir gerade
tun. Dies miissen nicht nur die ,leichten” Augenblicke des Lebens sein. Auch wenn
wir anfallende Schwierigkeiten mit Ruhe und Kreativitit angehen, hinterldsst das
ein erfiillendes Gefiihl des Beschwingtseins in uns.

Was all diesen Flow-Momenten gemein ist, ist das Sein im Moment, das von Klarheit
und intensiver Wahrnehmung geprigt ist.

Werden wir alter und reflektierter, verlieren wir die kindliche Unbefangenheit des
Dreijahrigen, der noch nicht die Folgen seines Handelns tiberblickt und sich so ganz
unbefangen auf den Moment einlassen kann. Er antizipiert vor seinem Tun nicht,
dass anschlieflend der Flur mit Eimer und Putzlappen erst mal vom Schlamm befreit
werden muss.

Die kindliche Unbefangenheit geht uns verloren, dafiir prisentiert uns unser Ge-
hirn fast zeitgleich Folgen und Konsequenzen einer tiberstiirzten Impulshandlung.
Wir wigen alle moglichen Eventualitdten ab und kommen so ,,zum Gliick® zu dem
Entschluss, dass auch das Ausziehen der Schuhe vor dem Eintreten unserer Wieder-
sehensfreude keinen Abbruch tut. Nur ist es meist sehr viel mehr, was nottéte, hinter
uns gelassen zu werden, als nur unsere Schuhe. Denn wie oft ist das Ankommen
belastet von dem Stress des Arbeitstages und den Gedanken daran, was noch erledigt
werden muss. Und dies steht zudem nicht selten noch in Widerstreit mit den eigenen
Wiinschen und Bediirfnissen: ,,Eigentlich will ich nur noch in die Badewanne und
dann ins Bett! So findet ein richtiges Ankommen, das ungetriibte ,Da bin ich
nicht mehr statt.

An meiner Tir hingt eine Kalligrafie von Thich Nhat Hanh, einem vietnamesischen
Zen-Meister (Abbildung 1.1):
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Abbildung 1.1: Kalligrafie von Thich Nhat Hanh
(mit freundlicher Genehmigung des Europdischen Instituts fiir Angewandten Buddhismus)

Sie erinnert mich daran, anzukommen, den Raum immer wieder neu zu betreten
und mich an dem, was da ist, zu erfreuen. Ich bin zu Hause.

Im Moment ankommen - darum geht es in der Achtsamkeitspraxis. Und dies ist
zugleich die Basis fiir Gesundheit und Resilienz (nicht nur) im Schulalltag.
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* % %

Achte gut auf diesen Tag

Achte gut auf diesen Tag,
denn er ist das Leben —

das Leben allen Lebens.

In seinem kurzen Ablauf liegt alle Wirklichkeit
und Wahrheit des Daseins.

Die Wonne des Wachsens - die Grof3e der Tat -
die Herrlichkeit der Kraft.

Denn das Gestern ist nur ein Traum
und das Morgen nur eine Vision.
Das Heute jedoch - recht gelebt -
macht jedes Gestern zu einem Traum voller Gliick

und jedes Morgen zu einer Vision voller Hoffnung.

Darum achte gut auf diesen Tag.

(unbekannt, aus dem Sanskrit)

* % %

- 23
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1.1 Achtsamkeit - was ist das eigentlich?

Diese Frage stelle ich meinen Student*innen immer in der ersten Sitzung des Se-
minars ,Kommunikation und Achtsamkeit®. Hiufige Antworten darauf sind: ,Der
Respekt vor dem Gegeniiber®, ,,die Fihigkeit, sich einzufiihlen, empathisch zu sein,
»Wertschitzung entwickeln®. Diese Definitionen lenken den Blick auf unser Gegen-
tiber, nach auflen. Andere Student*innen erweitern die Perspektive und beziehen
sich selbst mit ein: ,,Es geht darum, sich selbst zu spiiren, die eigenen Emotionen und
Gedanken wahrzunehmen.“ Es erfolgt also eine Aufteilung in Fremd- und Selbst-
wahrnehmung. Ich stelle darauthin die Definition von Paul Grossmann vor (2004,
S.73):

»~Achtsamkeit ist durch ein gelassenes, nichtwertendes und kontinuierliches Gewahrsein
wahrnehmbarer geistiger Zustdnde und Prozesse von Augenblick zu Augenblick gekennzeich-
net. Dies bedeutet ein anhaltendes, unmittelbares Gewahrsein kérperlicher Empfindungen,
Wahrnehmungen, Affektzustande, Gedanken und Vorstellungen.“

Was ich an dieser Definition sehr schitze, ist, dass es hier keine Unterscheidung
oder Trennung von Ich und Du gibt. Es ist ein ,unmittelbares Gewahrsein kdrper-
licher Empfindungen, Wahrnehmungen, Affektzustinde, Gedanken und Vorstel-
lungen®, sowohl der eigenen Zustinde als auch der meines Gegentibers: Ich nehme
mein Gegeniiber in der Interaktion automatisch iiber meine Sinne wahr. In meinem
Gehirn (in den sogenannten sensorischen Projektionszentren) werden diese Reize
mit den bereits gespeicherten Daten abgeglichen und Spiegelneurone geben Signa-
le an meine Nervensysteme, sodass ich empfinden kann, wie sich mein Gegeniiber
fihlt (s. Kasten). In der Neurowissenschaft spricht man von einer affektiven Reso-
nanz (vgl. Singer 2015, S. 45). Wird meinem Partner Schmerz zugefiigt, werden bei
mir dieselben Hirnareale aktiviert wie bei eigenem Schmerzempfinden. Ist man je-
doch fiir die eigenen Emotionen und korperlichen Reaktionen nicht empfanglich,
wie es etwa bei Alexithymie (Gefiihlsblindheit) der Fall ist, dann entsteht eine man-
gelnde (oder gar keine) Aktivierung der empathiebezogenen Bereiche im Gehirn
(ebd., S. 50). Um sich in andere Menschen einfithlen zu konnen, um sie zu verstehen,
muss man also zunidchst die eigenen Emotionen und Kérperzustande begreifen. Alle
Informationen iber die Auflenwelt haben eine korperliche Entsprechung in der eige-
nen Innenwelt. Die Grenze lésst sich nicht ziehen, wo die eigene Wahrnehmung oder
die Wahrnehmung des Gegeniibers stattfindet. Martin Buber spricht vom ,,Strom
der Wechselwirkung® (2002, S. 33) und stellt die Beziehung an den Anfang alles Zwi-
schenmenschlichen (ebd., S. 22).

Die Entdeckung der Spiegelneuronen bietet zu diesem Prozess eine neuropsycholo-
gische Erklarung an:
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Spiegelneurone

Ob wir Handlungen bei anderen beobachten oder sie selbst ausfiihren: Fiir Spiegelneurone
ist das offenbar ein und dasselbe.

»Spiegel-Nervenzellen simulieren beziehungsweise imitieren in unserem Gehirn ein
Spiegelbild der inneren Vorgénge, die sich in anderen Personen abspielen, vorausge-
setzt, diese Personen befinden sich im ,Einzugsbereich unserer fiinf Sinne. Sehen wir
einen anderen Menschen eine Handlung ausfiihren, so wird die Beobachtung dieser
Handlung in unserem Gehirn Nervenzellen in Aktion setzen, die auch dann aktiv werden
miissten, wenn wir die beobachtete Handlung selbst ausfithren miissten. Spiegelneuro-
ne Uben also ,heimlich* mit (...).“

(Bauer 2010, S. 8)

Mittlerweile weifs man auch, dass sie nicht nur anspringen, wenn wir eine Handlung mit-
verfolgen, sondern dass sie uns ebenso fiihlen lassen, was andere fiihlen (z.B. Freude oder
Traurigkeit, Begeisterung oder Desinteresse, Wohlbefinden oder Schmerz).

»Unsere Spiegelzellen informieren uns nicht nur ber die inneren Vorgdnge anderer Men-
schen, sie kénnen uns auch anstecken. Ein Mensch (z.B. ein Pidagoge), der jede Kor-
perspannung vermissen ldsst und gahnt, wird mich (oder die Schiiler) nicht nur spiiren
lassen, dass er miide ist, er wird meinen eigenen Befindenszustand (beziehungsweise
den der Schiiler) verandern.*

(Ebd.)

Die Resonanzen werden sowohl von der verbalen Sprache als auch von der bewusst oder
unterbewusst wahrgenommenen Kérpersprache ausgeldst, denn Spiegelneurone sind pra-
reflexiv: Sie arbeiten, ohne dass wir bewusst nachdenken miissen.

Der zweite Aspekt der obigen Achtsamkeitsdefinition von Grossmann schildert die
Wahrnehmung von ,,Augenblick zu Augenblick®. Oft stecken wir in Sorgen oder
Erinnerungen an die Vergangenbheit fest; iiberlegen wieder und wieder, wie wir uns
in schwierigen Momenten verhalten haben. Oder wir verlieren uns in Planungen fiir
die Zukunft: Was muss noch alles erledigt werden? Wer wartet auf meinen Anruf?
Welche Termine muss ich einhalten? Die To-do-Liste ist schier endlos. Sowohl das
Sicherinnern als auch das Planen haben einen Wert, nur findet beides oft in Mo-
menten statt, in denen wir weder die jeweilige Thematik bearbeiten noch klare Ent-
scheidungen treffen konnen. Und so bewegen sich unsere Gedanken in immer fort-
wihrenden Schleifen. Diese ergdnzen die bereits bestehende Gedankenflut oft nur
um ein ,Daran sollte ich auch noch denken®, fithren aber nicht zu einem effektiven
Ergebnis und ,zersplittern® unsere Aufmerksambkeit. Es ist uns nicht moglich, dem
Kind vor uns zuzuhdren, wenn wir parallel dazu innerlich den Ablauf der néchs-
ten Stunde durchgehen. Hier kommt der lang gehegte Mythos des Multitaskings ins
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Spiel. Dass er sich so lange hilt, entspricht sicher unserem Wunsch, die vielen Dinge,
die es zu tun gilt, quasi iibereinanderzuschieben und dadurch Zeit zu sparen. Und
es passt auch in das von Selbstoptimierung und Effizienz gepragte Bild des perfek-
ten Arbeitnehmers, wie es ein Artikel im Handelsblatt beschreibt: ,, Mitarbeiter, die
wie ein Computer mehrere Aufgaben zugleich erledigen kénnen, sind der Traum
eines modernen Arbeitgebers® (Wolf 2010, S. 1). Jedoch bleibt dies ein Traum, der
aufgrund unserer neuronalen Ausstattung nicht erfiillt werden kann. Denn unser
Gehirn kann nicht zwei Prozessen parallel folgen. Stattdessen springen wir immer
zwischen ihnen hin und her. Die Folge: Es sinkt die Qualitdt unserer Arbeit und
die ,,Erledigung der eigentlichen Aufgabe braucht mehr Zeit (ebd.). Das Fazit liegt
nah, die Dinge klar voneinander zu trennen. Hore ich der Schiilerin zu, dann bin ich
ganz bei ihr und kann deshalb auch auf sie addquat reagieren. Bin ich noch in einer
anderen Tétigkeit gebunden, bitte ich sie kurz, zu warten, um ihr dann meine ganze
Aufmerksamkeit zuteilwerden zu lassen.

Zum ,,Gewahrsein von Augenblick zu Augenblick® gesellen sich jetzt noch zwei wei-
tere Qualitdten hinzu:

1. die Gelassenheit und

2. das Nichtwerten.

Gelassenheit beschreibt die Fahigkeit der Emotionsregulation, auf schwierige Si-
tuationen mit Ruhe zu reagieren. Diese ist eng verbunden mit der Art und Weise,
wie wir mit unseren eigenen Vorstellungen und Erwartungen umgehen. Oft haben
wir ein ganz genaues Bild davon im Kopf, wie wir eine Situation gerne hitten. Ein
Beispiel dazu: Wenn ich nach einem langen Arbeitstag nach Hause komme, freue
ich mich auf einen schénen Abend mit der Familie. Kaum durch die Wohnungstiir
getreten, merke ich aber, dass die Situation eine ganz andere ist. Es herrscht ,dicke
Luft® und keiner hat richtig Lust, etwas gemeinsam zu unternehmen. Ich kann jetzt
noch meine Enttduschung obendrauf packen. Ich kann sie aber auch annehmen, wie
sie ist, von meiner Erwartung loslassen, sie zuriickstellen, bis die Lage sich geklart
hat. Erst in der Akzeptanz, dass die Situation sich ganz anders darstellt, als ich sie
erhofft habe, komme ich mit der Wirklichkeit in Kontakt und kann adiaquat auf sie
reagieren. Als Folge dieser Akzeptanz entsteht Gelassenheit. Etymologisch bedeutet
der mittelhochdeutsche Ausdruck gelasen sowohl ,,gottergeben im Sinne von ,,das
Schicksal annehmend® als auch sich ,niederlassen” (Wahrig 1986), welches eine in-
teressante Beziehung zum ,,Niederlassen im Moment®, in der Meditation, aufweist.
Ubrigens: Als der Philosoph und Theologe Meister Eckhart im Mittelalter den Be-
grift der Bildung einfiihrte, definierte er als ihr Ziel das Erlernen von Gelassenheit
(vgl. Bechthold-Hengelhaupt 1990).
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Gelassenheit, die aus Akzeptanz resultiert, ist aber nicht zu verwechseln mit Gleich-
gultigkeit, die ein Nichtagieren impliziert. Im Sichniederlassen im Moment, also im
Akzeptieren, dass es jetzt genau so ist, wie es ist, und nicht so, wie ich es mir wiin-
schen wiirde, liegt die Basis, die addquates Handeln erméglichen kann. Komme ich
in eine Klasse und ziehe dort ganz nach Plan meinen Unterricht durch, ohne tiber-
haupt zu beachten, dass die Schiiler*innen vollkommen desinteressiert und unruhig
sind, kann ich mir zwar vorgaukeln, dass ich eine gute Stunde gehalten habe, aber
mit der Realitdt hat das nichts zu tun. Die Schiiler*innen werden vom Inhalt der
Stunde kaum etwas abspeichern. Nehme ich die Situation von Anfang an wahr und
akzeptiere den momentanen Zustand der Schiiler*innen als ,,nicht in der Lage, wei-
teren Stoft aufzunehmen®, dann werde ich in der Lage sein, genau mit dieser Situa-
tion umzugehen und vielleicht eine aktivierende Methode an den Beginn der Stunde
zu stellen, eine kurze Bewegungseinheit oder auch eine Achtsamkeitsitbung. Das
Annehmen der Situation fithrt dazu, dass ich - dann eben iiber den Umweg - zu
meinem Ziel gelange, ndmlich den Stoff zu vermitteln. ,,Storungen haben Vorrang®,
so wiirde es Ruth Cohn ausdriicken. Ein Ignorieren oder bewusstes Ausklammern
der Stérungen fiihrt nur dazu, dass sie sich auf anderen Wegen Bahn brechen.

Eng verbunden mit der Akzeptanz ist die Qualitit des Nichtwertens. Hierzu eine
Geschichte, die vielen sicher bekannt ist und die ich in den unterschiedlichsten Kon-
texten gehort habe. Verschriftlicht wurde sie das erste Mal im zweiten Jahrhundert
v. Chr., im ,,Huainanzi®, den Schriften des daoistischen Meisters von Huainan (Lar-
re, Robinet & Rochet de la Vallée 1993). Ich selbst erzahle sie so:

* % %

In den grofien Wildern lebte in einem abgeschiedenen Dorf ein alter Bauer. Er hatte
nur einen einzigen Sohn und ein einziges Pferd. Nicht viel konnte man denken, aber
auch nicht wenig. Der Sohn half fleiffig bei der Arbeit auf dem Feld. Das Pferd auch.

Eines Tages nach getaner Arbeit brachte der Sohn das Pferd auf die Weide und legte
sich dann schlafen. Doch er hatte das Gatter nicht richtig verschlossen und des Mor-
gens war das Pferd verschwunden. Da kamen die Nachbarn gelaufen: ,Welch ein Un-
gliick, das einzige Pferd, das du hattest! Wie willst du nun dein Feld bestellen?“ Der
Bauer betrachtete den leeren Stall und sprach: ,,Ob es ein Gliick ist oder ein Ungliick,
man weif es nicht.“ Und dann machte er sich ohne Pferd an die Arbeit.

Als er am néchsten Morgen zur Weide kam, stand dort nicht nur sein Pferd, das zu
seinem sicheren Heim zuriickgekehrt war, nein, es hatte sich auch noch einen Ge-
fahrten mitgebracht. Einen préachtigen Wildhengst aus den Bergen. Die Nachbarn
staunten: ,Welch ein Gliick, so ein wunderbares Pferd!“ Und der Bauer, der sich die
beiden besah, sagte: ,,Ob es ein Gliick ist oder ein Ungliick, man weif3 es nicht.”


https://de.wikipedia.org/wiki/Huainanzi
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Der Sohn des Bauern kiimmerte sich gut um den Neuankémmling, und schliefi-
lich begann er, ihn zuzureiten. Aber er war ja nur das alte Arbeitspferd des Vaters
gewohnt. Kaum hatte er sich auf den Riicken des Hengstes geschwungen, da lag er
auch schon wieder unten und fiel so, dass er sich ein Bein brach. Dieses wuchs ihm
krumm zusammen, sodass er von diesem Tag an hinkte. ,,Ach, sprachen die Nach-
barn, ,welch ein Ungliick! Nun hat dein Sohn einen Hinkefuf3, und das alles wegen
eines Pferdes.“ Was sollte er da wohl entgegnen? ,,Ob es ein Gliick ist oder ein Un-
gliick, man weif3 es nicht“, und bedéchtig nickend fithrte er sein Tagewerk weiter aus.
Alsbald kam der Krieg tibers Land und alle jungen Ménner wurden eingezogen. Nur
den Sohn des Bauern lief3en sie da, denn einen Hinkefuf} konnte man nicht bei den
Soldaten gebrauchen. ,Welch ein Gliick!“ rufend kamen gleich die Nachbarn ange-
laufen: ,,Das Leben deines Sohnes ist sicher.“ Und der Bauer? Was er erwiderte, nun,
das wisst ihr schon ...

* % %

Wir sind schnell dabei, jede Erfahrung zu bewerten als gut oder schlecht, angenehm
oder unangenehm. Lassen wir die Bewertung weg, kommen wir mit der Realitét in
Beriihrung. ,,Es ist, was es ist®, schreibt Erich Fried in seinem Gedicht iiber die Liebe.

Das nichtwertende Zuriickkommen in den Moment ermdglicht uns, ihn mit seiner
ganzen Fiille an Schwierigkeiten, aber auch an Potenzial und Méglichkeiten zu ent-
decken: ,Wenn ich mich so, wie ich bin, akzeptiere, dann &ndere ich mich“ (Rogers
2018, S. 32).

1.2 Von den Anfdngen zu McMindfulness

Achtsamkeit ist keine neumodische Erfindung, sondern basiert auf einer Grund-
haltung, die wir alle mehr oder weniger ausgebildet haben und die seit jeher die
menschliche Suche nach der Qualitdt und dem Sinn des Lebens begleitet. So gibt es
mittlerweile auch Studien, die die natiirlich vorhandene, durch unsere Lebensbio-
grafien entwickelte Achtsamkeit messen (Geiger, Haak & Van der Meer 2016).

Nur streben Menschen danach, Fahigkeiten, die sie als positiv erkannt haben, wei-
terzuentwickeln. Und so wurden kontemplative Praktiken, die die Entwicklung von
Konzentration, Mitgefiithl und Prisenz forderten, in vielféltigen religiosen und kul-
turellen Traditionen auf der ganzen Welt genutzt.

Relativ neu ist die systematische Aufbereitung in sdkularen Programmen, die kon-
templative Praxis und psychoedukative Elemente verbinden. Das am weitesten ver-
breitete und besterforschte Programm ist das von Jon Kabat-Zinn an der Universi-



