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VORWORT

»Ich bin sehr interessiert, aber wo fange ich an?« und »Wie fange ich an?«
Das sind Fragen, die ich von vielen Lehrkriften hore, wenn es darum
geht, achtsames Gewahrsein und die soziale und emotionale Kompe-
tenz ihrer Schiiler*innen zu férdern. Kevin Hawkins und Amy Burke,
Pidagogen mit Vision, haben eine bedarfsgerechte » Toolbox« entwickelt,
praktische Unterstiitzung und Ubungen, die Lehrer*innen von der Vor-
schule bis zur 12. Klasse direkt anwenden kénnen. Viele Lehrkrifte sind
etwas verwirrt, wenn es um die Ahnlichkeiten und Unterschiede zwischen
achtsamkeitsbasierten Praktiken und sozialem und emotionalem Lernen
geht. Sollte ich den Schwerpunkt auf Gewahrsein legen? Sollte ich mich
auf sozial-emotionales Lernen (SEL) konzentrieren? Mit ihrer langjih-
rigen Erfahrung sowohl im Unterrichten als auch in der Weiterbildung
von Lehrkriften ist es Kevin Hawkins und Amy Burke gelungen, Acht-
samkeit und sozial-emotionales Lernen zu verbinden. Diese Integration
ist der Schliissel, denn die Entwicklung eines achtsamen Gewahrseins
fordert und steigert ganz wesentlich unsere Fihigkeit, mit uns selbst und
anderen fiirsorglich umzugehen sowie motiviert und freudvoll zu lernen.

Eine grofle Stirke dieses Buches ist sein sorgfiltig konzipierter ent-
wicklungsorientierter Ansatz. Er beginnt mit einfachen Ubungen fiir
kleine Kinder, die ihnen helfen zur Ruhe zu kommen und aufmerksam
zu sein, und reicht bis hin zu den entwicklungsgerechten Bediirfnissen
von Teenagern, einschliefflich Ubungen, die Angstzustinde verringern
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sowie die Jugendlichen bei ihrer Sinnsuche unterstiitzen. Die Kernkom-
petenzen des achtsamen Gewahrseins und der Aufmerksambkeit sind in
jeder Entwicklungsphase (auch fiir Erwachsene!) wichtig, weshalb es von
entscheidender Bedeutung ist, diese Fahigkeiten in jedem Alter geschickt
zu fordern.

Natiirlich hingt die wirkungsvolle Anwendung der verschiedenen, in
diesem Buch vorgestellten Ubungen davon ab, inwieweit die jeweilige
Lehrkraft diese Werte, Haltungen und Verhaltensweisen selbst entwi-
ckelt hat und verkérpert. Hier und in Kevin Hawkins vorherigem Buch
(Achtsame Lehrer — achtsame Schule) gibt es klare Anleitungen fiir Pida-
gog*innen, um ihre persénliche Achtsamkeitspraxis zu entwickeln sowie
Ideen, wie sie diese Qualititen in ihrem Unterricht verkdrpern und inte-
grieren konnen. Sinnvollerweise schlieffit das Buch mit einem wertvollen
Kapitel dariiber ab, wie die Transformation des gesamten Schulsystems
unterstiitzt werden kann, bei der achtsames Gewahrsein von zentraler
Bedeutung ist, um allen Lernenden — Erwachsenen und Kindern — »wahre
Bildung« zu bieten. Beim Lesen dieses Buches empfand ich Freude und
Vorfreude: darauf, dass Lehrkrifte neue Wege finden, Gewahrsein zu
kultivieren, in ihren Schiilerinnen und Schiilern und sich selbst, und
darauf, eine fiirsorglichere und mitfithlendere Welt fuir alle zu schaffen.
Willkommen und viel Spafs!

Mark Greenberg PhD

Emeritierter Professor, Human Development and Family Studies
Penn State University

Vorstandsvorsitzender von CREATE for Education



Wie man digses
Buch benulisl

Unser Buch bietet eine strukturierte Auswahl an Aktivititen und Ubun-
gen, mit denen man Schiilern und Schiilerinnen aller Schulformen auf
altersgerechte Weise ein Training in achtsamem Gewahrsein nahebringen
kann. Die Ubungen enthalten Anmerkungen zur Umsetzung und es gibt
Tipps zu den typischen Fragen, die auftauchen konnen. Lehrer*innen
werden ermutigt und beraten, wie sie ihre eigene Praxis des achtsamen
Gewahrseins lebendig halten und wihrend der Arbeit mit ihren Schi-
lern und Schiilerinnen verbunden sein konnen. Wir haben das Buch so
strukturiert, dass Sie sich gezielt mit den Themen und Kapiteln beschif-
tigen konnen, die Sie am meisten interessieren. Wir empfehlen Thnen
dennoch, zuerst die Einfithrung zu lesen, um die besten Voraussetzun-
gen fur diese Arbeit und eine gemeinsame Basis des Verstehens zu schaf-
fen. Wenn Sie danach direkt in die Aktivititen und Ubungen einsteigen
mochten, die fiir die von Thnen unterrichtete Altersgruppe am besten
geeignet sind, finden Sie diese in Teil 1.



10 WIE MAN DIESES BUCH BENUTZT

Auswahlen und Mischen: Teil 1

Wir haben diese Auswahl in vier verschiedene Altersgruppen unterteilt:
Vorschule: 3—6 Jahre
Grundschule: 710 Jahre
Mittelstufe: 11—13 Jahre
Oberstufe: 14—18 Jahre

Diese Einteilung ist einerseits real, andererseits etwas willkiirlich. Es ist
natiirlich sinnvoll, die Herangehensweisen und Inhalte entsprechend
des Entwicklungsstands der Kinder zu variieren. Aber diese Alterskate-
gorien iiberschneiden sich auch. Schiiler gleichen Alters kénnen sich in
Entwicklungsstand und Engagement stark unterscheiden, und wir alle
haben die Erfahrung gemacht, dass manche Klassen derselben Altersstufe
viel »jiinger« erscheinen als andere. Einige 13-Jihrige sind moglicher-
weise sehr daran interessiert etwas iiber die wissenschaftlichen Aspekte zu
héren, wihrend manche 17-Jahrige einen theoretischen Ansatz schitzen,
wie wir ihn bei Erwachsenen verwenden wiirden. Fast alle Aktivititen
kénnen angepasst werden, was Sprache, Tonfall und Inhalt betrifft. Wir
empfehlen also, die relevante Altersgruppe zu betrachten und die Ubun-
gen dann so anzupassen, dass sie zu Ihren Schiilerinnen und Schiilern
passen. Schauen Sie sich auch die Aktivititen an, die oberhalb oder unter-
halb Threr Altersgruppe aufgefiihrt sind, denn auch dort kénnen Sie Ubun-
gen und Ansitze finden, die an Ihre Lernenden angepasst werden kinnen.

Wie Erfahrungswerte und Forschung zeigen, lernen und verinnerli-
chen Schiiler und Schiilerinnen Aktivititen am besten, wenn sie in einer
Mischung aus Routine und Abwechslung prisentiert werden, Sie miis-
sen also nicht das Gefiihl haben, immer wieder etwas »Neues« bringen
zu miissen. Vertrautheit und Vertiefung durch Bestindigkeit haben auch
eine Menge fiir sich.
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Auswahlen und mischen: Teil 2

In Teil 2 geht es weniger um die Altersgruppe als um Rollen und Spe-

zialisierung. Wir mochten Sie hier zum Forschen und Experimentieren

ermutigen. In diesen Kapiteln tiberschneiden sich so viele Bereiche, dass

sie wahrscheinlich fiir alle interessant sind, die Achtsamkeit unterrichten.

Zum Beispiel:

Ob Sie eine Grundschulklasse oder in der Oberstufe Sozialkunde
unterrichten, es wird Sie vermutlich auch interessieren, wie Thre Schii-
ler und Schiilerinnen achtsames Gewahrsein im Sport und in anderen
Leistungssituationen nutzen konnen.

Und eine Sportlehrerin, die daran interessiert ist, achtsames Gewahr-
sein in den Sportunterricht zu integrieren, wird profitieren, wenn sie
herausfindet, wie man Schiilerinnen und Schiiler mit dem Achtsam-
keitstraining vertraut macht und welche Maéglichkeiten es gibt, diese
Skills in anderen Fichern anzuwenden.

Alle Lehrer*innen haben neurodivergente Schiilerinnen und Schii-
ler mit Forderbedarf in ihren Klassen. Deshalb lohnt es sich fiir jede
Lehrkraft, den Abschnitt »Schiiler und Schiilerinnen mit besonderem
Forderbedarf« anzuschauen.

Achtsames Fithren beschrinkt sich nicht auf diejenigen mit Titeln und
in verantwortungsvollen Fiithrungspositionen — wir alle tibernehmen in
unterschiedlichen Kontexten Fiithrungsrollen. Deshalb kénnen wir alle
davon profitieren, wenn wir erfahren, wie wir unsere Energie aufrecht-
erhalten kénnen, wihrend wir einerseits Selbstfiirsorge verkérpern und
andererseits zum Wohlbefinden im gesamten Schulbetrieb beitragen.

Was wir hier meinen, geht etwas tiber das Thema » Wie man dieses Buch

am besten nutzt« hinaus. Wir befiirworten alters- und ficheriibergreifende

Ansitze zur Forderung des Wohlbefindens unserer Schiiler und Schiilerin-

nen — Ansitze, die Briicken zwischen Lehrkriften aus unterschiedlichen
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Fachbereichen und Altersgruppen bauen. So kénnen Angebote entste-
hen, die sich wohltuend auf das gesamte Klima in der Schulgemein-
schaft auswirken.

Im letzten Abschnitt von Teil 2 und im Schlusswort erweitern wir
unsere Perspektive und gehen auf wichtige Probleme und Herausforde-
rungen ein: auf das Schulklima, auf einen Systemwandel und auf globale
Trends in der Bildung und dariiber hinaus.

Features
In diesem Buch finden Sie eine Reihe von wiederkehrenden Features, die
Ihnen auf dieser Reise Orientierung geben sollen.

* Icons zeigen an, welche sozial-emotionalen Kompetenzen durch eine
bestimmte Aktivitit oder Ubung geférdert werden (mehr dazu in der

Einleitung).
Selbst- Selbst- Soziales Beziehungs- Verantwortungs-
gewahrsein management Gewahrsein kompezenten volle

Entscheidungen

* Die Anleitungen fiir Lehrkrifte sollen Thnen ein Gefiihl dafiir geben,
wie man Aktivititen und Ubungen prisentieren und umsetzen kann,
miissen aber nicht unbedingt Wort fiir Wort ibernommen oder vorge-
lesen werden. Sie konnen sie eher als Wegweiser betrachten, die Sie zu
Beginn unterstiitzen. Wenn Sie dann in einem kontinuierlichen Pro-
zess Thre personliche Achtsamkeitspraxis entwickeln und Thre Erfah-
rung beim Vermitteln dieser Ubungen wichst, werden Sie zunehmend
Thren eigenen Stil finden.
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e Tipps fiir den Unterricht basieren auf praktischen Erfahrungen bei der
Vermittlung spezifischer Aktivitdten fiir eine Altersstufe.

* Top-Tipps fiir den Unterricht beziehen sich auf alle oder die meisten
Altersstufen und sind am Ende von Teil 1 zu finden (siche Kapitel 5).

¢ Reflexionen laden Sie ein, innezuhalten, Notizen zu machen und sich
wieder mit Threr persnlichen Praxis und Erfahrung zu verbinden.

¢ Literaturempfehlungen und andere Quellen zu jedem Kapitel weisen
auf zusitzliche Ressourcen und Ideen hin. Sie finden diese am Ende
des Buchs. In Teil 1 konnen Sie auf diese zuriickgreifen, um Aktivi-
titen und Ansitze so weiterzuentwickeln, wie sie am besten zu Ihnen
und Thren Schiilerinnen und Schiilern passen.

* In den Kisten finden Sie Hintergrundwissen, Fallstudien und For-
schungsergebnisse. Sie sind tiber das ganze Buch verteilt und enthal-
ten ebenfalls Empfehlungen und Erfahrungen von Lehrenden in den
Bereichen Wohlbefinden, SEL (sozial-emotionales Lernen) und Acht-
samkeit in weltweiten Bildungssystemen.

Zusammengenommen sind diese Features weit mehr als eine simple
» Toolbox«. Die Kombination aus Ubungen, Aktivititen, Handbuch
und Beispielen aus dem »echten« Leben gibt Achtsamkeitslehrenden
alle Werkzeuge an die Hand, die sie brauchen, um ihr eigenes »achtsa-
mes Klassenzimmer« zu entwickeln und einen Beitrag zur Verbesserung
des Klimas und Wohlbefindens in ihrer Schulgemeinschaft zu leisten.

Schliisselterminologie

Dieses Buch wurde hauptsichlich fiir Lehrkrifte geschrieben, die bereits
Erfahrung mit Achtsamkeit haben. Die also schon erste Schritte zur Kul-
tivierung des achtsamen Gewahrseins und eigener sozial-emotionalen
Kompetenzen gemacht haben. Wir konzentrieren uns darauf, Ihnen zu
zeigen, wie Sie einsteigen und dann ein Achtsamkeitstraining (Mindful
Awareness Training = Achtsamkeitstraining) fiir Ihre Schiilerinnen und
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Schiiler entwickeln. Und wir zeigen, wie dieses Training mit sozial-emo-
tionalem Lernen (SEL) in Verbindung steht.
Ergiinzende Ubungen sind kurze beruhigende oder belebende
Ubungen, die immer wieder in den Schulalltag eingestreut wer-
den kénnen, um den Schiiler*innen und Lehrkriften Gelegen-
heit zu geben, innezuhalten und neu zu beginnen.

Wihrend Sie mit Threr Arbeit dazu beitragen, Gewahrsein und Bezie-
hungskompetenzen Ihrer Schiiler und Schiilerinnen zu férdern, werden
Sie wahrscheinlich ab einem gewissen Punkt den Wunsch verspiiren,
mit Kolleg*innen zusammenzuarbeiten, um tiefergreifende Verinderun-
gen im Schulsystem und Schulklima zu verankern. Achesamkeitsbasier-
tes Wohlbefinden (Mindfulness Based Wellbeing = MBW) schlief3t diese
weitergehenden Bemiihungen ein und ist unsere Definition der Kom-
bination von Programmen, Initiativen, Ansitzen und Prozessen, die alle
dazu dienen, bewusst das Wohlbefinden in einer Schulgemeinschaft zu
steigern: Sie fordern das Verstidndnis fiir sich selbst, fiireinander und fiir
das allgemeine Schul-Okosystem.

Achtsam sein, achtsam unterrichten,

Achtsamkeit unterrichten

Ein bedeutsamer systemischer und kultureller Wandel im Bildungswesen
ist moglich. Er ist sogar unverzichtbar. Im letzten Kapitel dieses Buches
zeigen wir auf, wie Menschen und Organisationen in aller Welt bereits
an diesem Wandel arbeiten. Als Lehrende kénnen wir alle eine Rolle in
diesem Prozess spielen und wir kénnen genau hier, genau jetzt, damit
beginnen, indem wir uns darauf konzentrieren, selbst der Wandel zu sein,
den wir sehen wollen.

Achtsam sein

Dieser Kernaspekt der Achtsamkeit im Bildungswesen bezieht sich auf das
Kultivieren von Selbstfiirsorge durch das Entwickeln einer personlichen
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Praxis der Achtsamkeitsmeditation. Man kann auf unterschiedliche Arten
an eine solche Praxis herangehen, im Allgemeinen schlief3t sie formelle
Elemente wie Sitzen, Gehen oder den Bodyscan im Liegen ein, aber
auch informelle Praktiken wie die Anwendung achtsamen Gewahrseins
in Alltagssituationen und tiberhaupt achtsamer zu leben und zu arbeiten.

Die Achtsamkeitsmeditation lernt man am besten unter der Anleitung
einer erfahrenen und zertifizierten Trainerin oder eines Trainers — entweder
personlich oder online, aber es gibt auch einige sehr gute Ressourcen fiir
autodidaktisches Lernen. Durch dieses personliche Achtsamkeitstraining
entwickeln wir allmahlich mehr Selbstgewahrsein und unsere Fihigkeit
zur emotionalen Selbstregulation verbessert sich, womit wir aktiv dazu
beitragen, unsere mentale Gesundheit und Resilienz zu erhalten und zu
fordern. Das ist es, was wir meinen, wenn wir von Selbstfiirsorge und
ihren Auswirkungen auf unser Wohlbefinden sprechen.

Wir empfehlen Lehrkriften unbedingt, diesen ersten Schritt zu tun,
um ihre persénliche Achtsamkeitspraxis zu etablieren und zu festigen,
bevor sie ihre Schiiler und Schiilerinnen in Achtsamkeit unterrichten.

Am Ende des Kapitels weisen wir auf Ressourcen hin, die Ihnen hel-
fen konnen, sich auf diese wunderbare Reise zu begeben.

Achtsam unterrichten

Nachdem Sie mit Threm Achtsamkeitstraining begonnen haben, werden
Sie wahrscheinlich bemerken, wie es allmihlich Thre Arbeit, Thre Fami-
lie und Ihre Beziehungen im Allgemeinen beeinflusst. Ohne in Threm
Klassenzimmer das Wort »Achtsamkeit« tiberhaupt zu erwihnen, brin-
gen Sie vielleicht nach und nach ein erhéhtes Gewahrsein und eine stir-
kere Prisenz hinein, die ganz subtil nach und nach das Lernumfeld fiir
Thre Schiiler und Schiilerinnen verindert. Die zunehmende Fihigkeit, in
ihren Kérper hineinzuspiiren, kann Lehrkriften helfen, aus der Gedan-
kenspirale auszusteigen, ihre emotionale Regulation zu verbessern und
mehr Wirme und sogar Freude in ihre Bezichungen mit Schiiler*innen
und Kolleg*innen zu bringen. Wir kénnen diese erhéhte Sensibilitit auch
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nutzen, um geschickter mit herausfordernden Situationen umzugehen
und in unserer Art des Unterrichtens kleine Verinderungen vorzuneh-
men, um sensibler auf die Bediirfnisse von Einzelnen und der Gruppe
einzugehen.

Achtsamkeit ist kein Wundermittel, das Ihre Reizbarkeit, Ihre Frust-
ration oder Ihre Uberreaktionen plétzlich zum Verschwinden bringt. Wir
haben allerdings in unserem Leben eine tiefgreifende Wirkung durch die
Achtsamkeitspraxis wahrgenommen, und diese wird untermauert durch
die wissenschaftlichen Erkenntnisse wie auch durch Aussagen von vielen
anderen Lehrkriften, die von den positiven Auswirkungen berichten, die
sich ergeben, wen man sich ein bisschen Zeit fiir Selbstfiirsorge nimmt.



Achlsamkeil untoviichien

... ist das Thema dieses Buches. Lesen Sie weiter!




Einleilung

ACHTSAMKEITSBASIERTES
WOHLBEFINDEN IN SCHULEN

Unser erstes Buch Achtsame Lebrer, achtsame Schule war als Einfiihrung
fur Lehrkrifte und Schulleitungen gedacht, die vielleicht neugierig sind
und mehr tiber diese Arbeit erfahren méchten. In diesem Buch haben
wir drei Schlisselaspekte von Achtsamkeit in der Bildung beleuchtet:

Achtsam sein
Achtsam unterrichten
Achtsamkeit unterrichten

Wir wollten seinerzeit besonders den grundlegenden Aspekt von »Acht-
sam sein« hervorheben, jenen entscheidenden ersten Schritt, den wir alle
tun miissen, bevor wir lernen kénnen, Achtsamkeit zu unterrichten. Es
ist dieses Fundament, das uns hilft, achtsam zu unterrichten, denn es
beeinflusst stark unsere Art zu seiz und mit unseren Schiilerinnen und
Schiilern in Kontakt zu treten.

Dieses zweite Buch konzentriert sich nun hauptsichlich auf den drit-
ten Aspekt — Achtsamkeit unterrichten. Wir haben es fiir Lehrkrifte
geschrieben, die bereits eine personliche Achtsamkeitspraxis etabliert
haben. Machen Sie sich keine Sorgen, falls Sie noch nicht praktiziert
haben und neugierig sind: Wir zeigen Thnen, wie Sie diesen entschei-
denden ersten Schritt tun kénnen.
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Auf den letzten Seiten unseres ersten Buches haben wir auf die Her-
ausforderung hingewiesen, die auftaucht, wenn wir auf die Transfor-
mation im Bildungswesen blicken, die notwendig ist, damit es dazu
beitragen kann, eine weisere, mitfithlendere und nachhaltigere Gesell-
schaft zu schaffen. Wir mochten auf diese Herausforderung hier noch
einmal hinweisen angesichts

¢ der komplexen umweltbedingten, gesellschaftlichen und spirituellen
Herausforderungen unserer Zeit;

o des Gefiihls der Isolation und Getrenntheit, das viele Menschen, ins-
besondere junge Menschen, tiberall auf der Welt empfinden;

* des Mangels an tiberzeugenden Narrativen, die unsere Schulsysteme
veranlassen kénnten, auf die wahren Bediirfnisse von Schiiler*innen
und der Gesellschaft im 21. Jahrhundert einzugehen.

Angesichts all dessen ist es Zeit, {iber ein neues Narrativ fiir das Schul-
wesen im 21. Jahrhundert nachzudenken — eines, das klar artikuliert,
»worauf es im Leben und beim Lernen wirklich ankommt«.

Wir brauchen ein Narrativ, das Lehrende, Eltern und Schiiler*innen
tiberall auf der Welt in einem Gefiihl der Sinnhaftigkeit vereint, das uns
jeden Tag bei allem trigt, was wir in der Schule tun. Eines, das das Poten-
zial hat, Schule fiir alle Lernenden zu einem bedeutsamen Ort zu machen.

Koénnten wir uns fiir einen {iberschaubaren Zeitraum auf einen prig-
nanten, universalen, grundsitzlichen Sinn und Zweck von Bildung eini-
gen, wiirde das vielleicht so aussehen:

Wir unterstiitzen unsere Schiilerinnen und Schiiler
innerhalb unserer Schulgemeinschafi dabei,
zu lernen, wie wir miteinander am besten
auf diesem Planeten leben kénnen.
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In einer Welt, in der die Spezies Mensch unbestreitbar clever und techno-
logisch michtig ist, es ihr im Allgemeinen aber anscheinend an Weisheit
mangelt, miissen wir unsere Bildungssysteme nutzen, um das gesunde
Wachstum junger Menschen zu férdern. Indem wir ihnen Gelegenheiten
bieten, Herz, Verstand und Kérper mehr in Einklang zu bringen. Und
ihnen helfen, junge Menschen zu werden, die sowohl clever als auch weise
sind. Denn trotz unserer »Cleverness« sind wir wohl nicht besonders klug,
wenn es darum geht, diesen Planeten miteinander zu teilen. Und wir sind
nicht sehr klug, wenn es darum geht, den Planeten mit anderen Spezies
oder, um genau zu sein, mit allem Leben auf dieser Erde zu teilen. Aber
wir konnen es sein. Wir wissen inzwischen genug dariiber, wie Menschen
wachsen und sich entwickeln, dariiber, wie wir am besten lernen. Und
wir wissen genug {iber unsere eigenen Bediirfnisse und die des Planeten.

Es ist an der Zeit, dass wir unsere Bildungssysteme bewusst so gestal-
ten, dass sie neben der akademischen Leistung effektiv das Wohlbefinden
fordern: in Lernumfeldern, die Kindern Erfahrungen von Sinnhaftigkeit
vermitteln und sie mit jenen tieferen universellen Werten in Kontake
bringen, die wir uns fiir unsere Kinder wiinschen:

* sicher, gesund und gliicklich zu sein,

e fihig zu sein, auf gute Art mit anderen in Beziehung zu treten und
zusammenzuarbeiten,

e fihig zu sein, flirsorglich mit sich selbst, miteinander und mit unse-
rem wunderbaren, aber bedrohten Planeten umzugehen.

21st Century Skills - Kompetenzen fiir
das 21. Jahrhundert neu definieren

Zu Beginn des Jahrhunderts war 215t Century Skills eine bedeutende Bewe-
gung, die zum Ziel hatte, Schiiler und Schiilerinnen auf ein post-indust-
rielles Informationszeitalter vorzubereiten. Im Besonderen ging es (bzw.
geht es bis heute) hauptsichlich darum, Schiiler*innen zu helfen, die not-
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wendigen Kompetenzen zu erwerben, um sich in einer Karriere-Land-
schaft bewegen zu kénnen, die sich stindig verindert. Auch wenn das
immer noch wichtig ist, gibt es bei 21s¢ Century Skills noch eine andere,
tiefere Ebene. Vieles, was wir an Unsicherheit in einer fernen Zukunft
weit entfernt sahen, ist tatsichlich bereits da. Angesichts der Klimakrise,
des Artensterbens, des systemischen Rassismus, der globalen Pandemien
und anderer grofler Probleme der Menschheit ist es dringend notwen-
dig, unsere Kinder effektiver auf diese sich immer schneller verindernde
Welt vorzubereiten. Wenn wir die Kompetenzen und Fihigkeiten fiir das
21. Jahrhundert neu definieren, miissen wir auch Lernansitze einbezie-
hen, die dazu beitragen, in jungen Menschen Weisheit, Mitgefithl und
Wohlbefinden zu fordern.

Um junge Menschen auszubilden, die alles mitbringen, um diese
Qualititen zu verkdrpern, reicht es gewiss nicht allein, ihnen akademi-
sche Qualifikationen zu vermitteln, dies es ihnen erméglichen, in Prii-
fungssituationen auswendiggelernte Informationen wiederzugeben. Nein,
der Schliissel ist die Entwicklung von Lernsystemen, die sich um die
Frage drehen, was es bedeutet, zu diesem Zeitpunkt der Menschheitsge-
schichte Mensch zu sein und in denen bewusst a//e unsere Kompetenzen
und Fihigkeiten kultiviert werden, die zum Ziel haben, die menschliche
Weiterentwicklung zu fordern.

DIE WELT /ST DAS CURRICULUM

Umkehr bedeutet, das Innere nach auBen und das AuBere nach innen zu

bringen

e »Von innen nach auBen« bedeutet in diesem Zusammenhang, dass
Lernende das Klassenzimmer verlassen und sich in den Hotspots gesell-
schaftlicher Innovation in ihrer Stadt, Region und ihrem Okosystem
engagieren, kurz: Die Stadt, die Region und das globale Okosystem
sind das Klassenzimmer.
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e »Von auBen nach innen« bedeutet, dass die Probleme, die globalen
Herausforderungen zurick in die Schule gebracht werden, wo sie im
Mittelpunkt des Lernens und Forschens stehen konnen.

Es ist tatsichlich nicht so schwer zu erkennen, wie schulisches Lernen
neu gedacht werden kénnte, damit jeder Schultag zu einem weiteren
Schritt hin zu einem besseren Miteinander auf diesem Planeten wird.
Die kiinstliche Kategorisierung und Aufteilung des Wissens in separate
Schubladen spezialisierten Lernens (unsere traditionellen Schulficher)
muss aufgebrochen werden. Viele Schulen haben inzwischen begonnen,
mit Ansitzen wie projektbasiertem Lernen und systemischem Denken zu
experimentieren, bei denen Bildung und der Erwerb von Wissen, Kom-
petenzen und Fertigkeiten ganzheitlicher gesehen wird. Selbst im Rah-
men traditioneller Ficher sehen wir beispielsweise, dass

* Geografie und Geschichte zu Lernvehikeln werden kénnen, die dazu
beitragen, das Verstehen globaler Zusammenhinge, globaler Koope-
ration und globaler Beseitigung von Ungleichheit zu férdern.

e Technikunterricht, Mathematik und naturwissenschaftliche Ficher
sich darauf fokussieren konnen, ein Verstindnis fiir die Funktions-
weise von Okosystemen zu wecken und Ansitze zu entwickeln, die
den Lernenden helfen, auf eine mehr lebensnahe, ganzheitliche und
integrative (im Gegensatz zur reduktionistischen) Weise zu denken.

* Kunst und Literatur wichtige Bereiche zur Erforschung des Selbst-
ausdrucks und des kollektiven Ausdrucks sein kénnen und relevante
Gelegenheiten bieten konnen, ein tieferes Verstindnis des Mensch-
seins zu fordern.

Aber auch all das hinterlisst beim Lernen noch eine riesige Liicke, wenn
wir wirklich wollen, dass Schulen das volle Spektrum der menschlichen
Fihigkeiten fordern und ausschopfen. Wir miissen anfangen, diese Lern-
bereiche auf eine Weise zu durchdringen, die bei den Lernenden tat-
sdchlich inneres Wachstum und ein Verstehen von Geist, Gefiihl und
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Korper sowie das Verstehen der dufleren Welt unterstiitzen. Indem wir
die subjektiven, inneren Erfahrungen der Lernenden neben den objekti-
ven dufleren Lernzielen als wertvolle Bereiche des Lernens und Forschens
einbezichen, konnen wir unseren Kindern helfen, mit einem ausgewoge-
neren Verstindnis fiir sich selbst und die Welt aufzuwachsen. Nur wenn
wir anfangen, uns als Lehrende, Lernende und menschliche Wesen selbst
anzuschauen und an uns zu arbeiten, werden wir in Ginze die Perspek-
tiven und Fahigkeiten zur Zusammenarbeit entwickeln, die notig sind,
um dauerhafte Verinderung zu bewirken.

Eine Expertin: »Die Stille ist Teil des Gesprachs«

Die australische Aborigine-Fiihrerin, Professorin Colleen Hayward, gab
wihrend einer Online-Diskussion tiber den Umgang mit globalen Mensch-
heitsproblemen einen bemerkenswerten Kommentar tiber »Stille« ab. Sie
sagte, sie habe bemerkt, dass junge Leute, die in modernen Gesellschaften
leben, »Stille« offenbar als unangenehm empfinden. »Aber, so sagte sie,
»Stille ist Teil des Gesprichs. Ein Teil des Vorgangs, dem Land und einan-
der zuzuhoren« (GAIA, 2020).

Colleen Hayward erinnert uns daran, wie wichtig stille Reflexion und
inneres Wissen sind und daran, dass traditionelle Gesellschaften reiche
Quellen der Weisheit und des Wissens sind, wenn es darum geht, nach-
haltig und in Einklang mit dem Planeten zu leben. Diese Weisheit ist eine
wertvolle Ressource, die unseren jungen Leuten helfen kann, zu verstehen,

wie man diese Erde am besten miteinander teilen kann.

Neben der Kultivierung dieses Gewahrseins des Selbst und der Anderen
gibt es ein drittes Element des Gewahrseins, das gleichermafien Bestand-
teil eines tiefgreifenden Wandels ist: Es geht darum, ein Bewusstsein fiir
die Systeme und das Umfeld zu entwickeln, in welchen wir arbeiten und
leben. Wie die Erfahrung gezeigt hat, ist es absolut méglich, eine Gruppe

hochmotivierter Individuen in ein mangelhaftes System zu stecken und
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Ergebnisse zu produzieren, die diejenigen schidigen, denen es eigentlich
dienen soll. Im letzten Kapitel des Buches gehen wir noch niher auf die-
ses Thema ein. An dieser Stelle méchten wir einfach darauf hinweisen,
dass einige der wichtigsten aktuellen Ansitze zur Verinderung der Unter-
nehmenswelt und anderer Systeme inzwischen emotionale Intelligenz,
Selbstgewahrsein oder Achtsamkeit als wesentliche Elemente beinhalten,
um einen systemischen Wandel anzustoflen.

e T

EQ

Abbildung 1 EQ/IQ-Eisberg: Die Bedeutung der emotionalen Intelligenz wird zunehmend
(an)erkannt.

Wir alle wissen aus eigener Erfahrung, wie personliche Probleme einer
effektiven Zusammenarbeit im Weg stehen konnen. In der Welt der Wis-
senschaft, im Businessbereich und seit einiger Zeit auch im Bildungsbereich
wird zunehmend erkannt und anerkannt, wie wichtig die sozialen und
emotionalen Kompetenzen (EQ) sind, die allem, was wir tun, zugrunde
liegen. Seit den 1990er-Jahren helfen uns die Neurowissenschaften, zu
verstehen, dass diese sozio-emotionalen Kompetenzen dank der Neu-
roplastizitit des Gehirns trainierbar sind und daher bestens geeignet, in
kompetenzbasierte Lernsysteme in der Schule integriert zu werden.

e Was wissen wir also bereits und was konnen wir den Schulen anbieten,
um die Menschen in der Schule und in der Politik zu unterstiitzen, die
unsere Schulsysteme verindern wollen, um mehr Ausgewogenheit und
Wohlbefinden hinein zu bringen, indem sie den Schwerpunkt mehr
auf soziales und emotionales Lernen setzen und integrieren?
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* Welche evidenzbasierten Programme und Strukturen existieren bereits,
die uns einen sicheren Rahmen bieten, um diesen Umbau unserer
Lehrpline und Ansitze zu unterstiitzen?

Glicklicherweise gibt es schon viele Beispiele alternativer Ansitze, die
in Lernumfeldern ausprobiert und getestet wurden. Wir kénnen aus der
gesamten Geschichte progressiver Bildung schépfen und wir kénnen uns
zahlreiche gegenwirtig existierende Organisationen und Herangehens-
weisen anschauen, die uns zeigen, wie man »das ganze Kind« unterrich-
tet und diese essenziellen sozial-emotionalen Qualititen fordert. Ein
Modell, auf das wir in diesem Buch immer wieder zuriickgreifen, stammt
von der Collaborative for Academic and Social and Emotional Learning
(CASEL) in den USA. Dieses Gemeinschaftsprojekt hat die prignanteste
und kohirenteste Einordnung sozialer und emotionaler Kompetenzen
entwickelt, die uns bisher begegnet ist.
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SOZIAL-EMOTIONALE KERNKOMPETENZEN
(DIE FUNF CASEL-KOMPETENZEN)

Selbstgewahrsein: Die Fahigkeit, die eigenen Emotionen,
Gedanken und Werte zu verstehen, und zu erkennen, wie sie
das Verhalten in verschiedenen Kontexten beeinflussen. Das
schlieBt die Fahigkeit ein, auf dem Fundament eines fest ver-
ankerten Gefuhls der Zuversicht und Sinnhaftigkeit die eigenen
Starken und Grenzen zu erkennen.

Selbstmanagement: Die Fahigkeit, die eigenen Emotionen,
Gedanken und Verhaltensweisen in unterschiedlichen Situa-
tionen effektiv zu managen, Ziele zu erreichen und Visionen
zu verwirklichen. Das schlieBt die Fahigkeiten ein, Belohnung
aufzuschieben, mit Stress umzugehen und die Motivation und
Handlungskompetenz aufrechtzuerhalten, um personliche/kol-
lektive Ziele zu erreichen.

Soziales Gewahrsein: Die Fahigkeit, die Sichtweisen anderer
nachzuvollziehen und sich in andere einzufthlen, einschlieBlich
der Menschen aus unterschiedlichen sozialen Umfeldern, Kultu-
ren und Kontexten. Das schlieBt die Fahigkeiten ein, Mitgefuhl
mit anderen zu empfinden, traditionelle und soziale Verhal-
tensnormen in unterschiedlichen Settings in einem erweiterten
Rahmen zu verstehen und Ressourcen und Unterstitzungs-
maoglichkeiten in der Familie, der Schule und der Gemeinde
zu erkennen.

Beziehungskompetenzen: Die Fahigkeit, gesunde und unter-
stlitzende Beziehungen einzugehen und aufrechtzuerhalten und
sich effektiv in verschiedenen Settings mit unterschiedlichen Indi-
viduen und Gruppen zu bewegen. Das schlieBt die Fahigkeiten
ein, klar zu kommunizieren, aktiv zuzuhéren, zu kooperieren,
bei der Lésung von Problemen mit anderen zusammenzuar-
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beiten, Konflikte konstruktiv beizulegen, sich in Umfeldern
mit unterschiedlichen sozialen und emotionalen Anforderun-
gen und Gelegenheiten zurechtzufinden, zu fiihren und wenn
notig, Hilfe zu erbitten oder anzubieten.

Verantwortungsvolle Entscheidungen treffen: Die Fahigkeit,
in unterschiedlichen Situationen im Hinblick auf das eigene Ver-
halten und soziale Interaktionen fursorgliche und konstruktive
Entscheidungen zu treffen. Das schlieBt die Fahigkeiten ein, auf
ethische Normen und Sicherheitsaspekte Ricksicht zu nehmen
und die Vorteile und Konsequenzen verschiedener Handlungen
fur das personliche und kollektive Wohlbefinden abzuwagen.

Der Abdruck des CASEL-Rads und der CASEL-Kompetenzen erfolgte mit freundlicher
Genehmigung von CASEL © 2020. Alle Rechte vorbehalten. www.casel.org

Viele Schulsysteme und Bildungseinrichtungen in aller Welt nutzen inzwi-
schen die CASEL-Kompetenzen als wertvolles Werkzeug, um das Lernen
in diesen Bereichen besser zu organisieren. Diese Kompetenzen kénnen
dazu beitragen, den Schulen einen konkreten Referenzpunkt zu geben,
sozusagen einen sozial-emotionalen Leitstern, der sie auf ihrer Reise zu
mehr Ausgewogenheit und Wohlbefinden leiten kann.

Die Forderung solcher Lernbereiche, allgemein als SEL (Sozial-emo-
tionales Lernen) bezeichnet, wird von Verantwortlichen im Bildungs-
wesen und Politiker*innen zunehmend als eine der zentralen Aufgaben
der Bildung im 21. Jahrhundert betrachtet. Die Bedeutung positiver
sozial-emotionaler Interventionen kann nicht oft genug betont werden.
Dies wurde dem Priventionsforscher Mark Greenberg klar, als er und
seine Kollegen Daten analysierten, die man von Schiilern und Schiile-
rinnen {iber einen Zeitraum von 19 Jahren vom Kindergarten bis zum
frithen Erwachsenenalter erhoben hatte. Sie fanden eine starke Korrela-
tion zwischen der frithen Entwicklung sozial-emotionaler Kompetenzen
und entsprechender Ergebnisse im Hinblick auf das Wohlbefinden in

verschiedenen Bereichen im Erwachsenenalter — einschliefSlich Bildung
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und Beruf, mentaler Gesundheit, kriminellem Verhalten und Substanz-
missbrauch (Jones et al., 2025).

Achtsames Gewahrsein oder sozial-emotionales Lernen?
Unsere eigenen Erfahrungen als Lehrende und unsere Arbeit mit Schu-
len in aller Welt haben uns gelehrt, dass es eigentlich keine Rolle spielt,
ob man mit SEL oder Achtsamkeit anfingt. Sie kénnen mit SEL-Skills
beginnen und das spiter mit einem Achtsamkeitstraining verstirken oder
Sie kénnen mit Achtsamkeit starten und spiter Ihren Anwendungsbe-
reich weiterentwickeln und sozial-emotionale Kompetenzen einbeziehen.

ACHTSAMKEITSBASIERTES WOHLBEFINDEN

1\P\\‘—EMOT|ONALES LERNE/V

Beziehungs-
kompetenzen

Verantwortungsvolle

Selbstmanagement .
Entscheidungen

Achtsamkeitstraining

Abbildung 3: Der Rahmen fiir achtsamkeitsbasiertes Wohlbefinden
Quelle: © MindWell






Teil 1

Achlsames
Guwohnicin
unloviichien

Ein Training in achtsamem Gewahrsein ist ein einzigartiges Unterrichts-
fach, das auch auf einzigartige Weise subjektiv ist. Viele Schiilerinnen
und Schiiler sind diese Art des erfahrungsbasierten Lernens und For-
schens in der Schule nicht gew6hnt. Deshalb und weil wir sie auffor-
dern, zu untersuchen und zu beobachten, wie ihr Geist, ihr Kérper und
ihre Gefiihlswelt funktionieren, kann ein Achtsamkeitstraining manch-
mal herausfordernd sein, und fiir manche Schiiler*innen sogar hin und
wieder unangenehm.

Kinder und junge Menschen anzuleiten, die Facetten des Menschseins
zu erforschen, erfordert eine grofle Sensibilitit und viel Verstindnis. Es
gibt hier keinen fiir alle passenden Ansatz und es ist wichtig, Aktiviti-
ten und Ubungen anzubieten, die dem Entwicklungsstand entsprechen
und ansprechend sind.
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Achtsames Gewahrsein

im Kindergarten
(Friihe Kindheit: 8 — 6 Jahre)

IN DIESEM KAPITEL VERMITTELN WIR IHNEN

GEWAHRSEIN
FORDERNDE AKTIVITATEN

Atem-Gewahrsein aufbauen

AKTIVITATEN

Den Atem sehen
Den Wind beobachten

Belebende Aktivitdten

Den Himmel kitzeln
Klatschen und sich verbinden

Beruhigende Aktivitaten

Die Kieselstein-Ubung
Der Atem-Buddy

Reflexions-Ubungen

Glitzer-Glas

Erganzende Ubungen

Springen oder Rennen
Zur Ruhe kommen
Muschel-Atmung
Mmmm, fein!

Ressourcen im Klassenzimmer

Stille Ecken

Konfliktlésung

Frieden beginnt mit mir

Ubungen fiir Lehrkréfte

Absichten und Motive kldren
Entspannen, loslassen, zuriickkommen
Innehalten, reflektieren, planen
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Mit dieser Altersgruppe arbeiten

»Frithe Kindheit« wird in den verschiedenen Regionen der Welt unter-
schiedlich definiert. Hier benutzen wir den Begriff fiir die Altersgruppe
der 3 bis 6-Jahrigen

Die frithe Kindheit ist eine kostbare und eine frithreife Zeit, voller
Wunder und Neugier. Oft sind Kinder in diesem Alter sehr prasent und
stellen stindig Fragen iiber die sie umgebende Welt. Sie sind von Natur
aus Suchende, lieben es, Dinge zu erforschen und sind besonders sen-
sibel fiir die Atmosphire im Gruppenraum. Es ist von entscheidender
Bedeutung, dass Erzieher*innen bzw. pidagogische Fachkrifte praktizie-
ren, was sie sagen, wenn sie 3—6-jahrigen Achtsamkeit vermitteln. Der
effektivste Weg dafiir besteht darin, dass die Erwachsenen, mit denen es
die Kinder zu tun haben, diese Qualitit verkorpern. Indem Fachkrifte
selbst Achtsamkeit praktizieren, legen sie das wesentliche Fundament, das
kleineren Kindern hilft, ein Bewusstsein fiir Kérper und Geist zu entwi-
ckeln, wihrend sie jene Sprache lernen, mit deren Hilfe sie ihre oftmals
starken und wechselhaften Gefiihle in einer sicheren und unterstiitzen-
den Atmosphire ausdriicken konnen. Ob ein Kind frustriert, wiitend
oder aufgeregt ist — Lehrer*innen konnen bereitstehen, um ihm zu hel-
fen, durch achtsames Gewahrsein mit diesen intensiven emotionalen
Erfahrungen umzugehen.

Diese Altersgruppe lernt entsprechend ihres Entwicklungsstandes am
besten durch Spiele, Musik und den Kontakt zur Natur. »Learning by
doing« ist hier der Schliissel. Die Kinder lieben es, Aktivitidten zu wieder-
holen und immer wieder dieselben Dinge zu héren. Will man einer Kin-
dergartengruppe Achtsamkeit nahebringen, geht es letztendlich darum,
in den Kindern Samen des Gewahrseins zu sien, wihrend sie allmihlich
Fertigkeiten erwerben, die ihnen helfen, ihre Erfahrungen neugierig und
freundlich zu untersuchen.
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Gewahrsein fordernde Aktivitaten

In diesem Kapitel fithren wir einige Aktivititen ein, die Sie nutzen kon-
nen, um den Kindern zu helfen, ihre Sinnesempfindungen zu identi-
fizieren und zu integrieren. Im nichsten Kapitel untersuchen wir, wie
man das gesamte Spektrum der Sinne als Hauptzugang nutzt, um acht-
sames Gewahrsein zu entwickeln. Hierbei geht es vor allem um erfah-
rungsbasierte Ubungen, die responsiv, niitzlich und praktikabel sind.
Achtsam unterrichten bedeutet, die Atmosphire aufzunehmen — die
Stimmung im Klassenzimmer wahrzunehmen und das anzuwenden,
was im jeweiligen Moment gebraucht wird. Vielleicht haben Sie das
Gefiihl, dass eine belebende, lustige Aktivitdt gerade am hilfreichsten
wire oder Sie greifen auf eher beruhigende Ubungen zuriick, je nach-
dem, welche Stimmung in der Gruppe vorherrscht. Diese Ubungen
kénnen dazu beitragen, das mentale und emotionale Riistzeug aufzu-
bauen, das den Kindern verstehen hilft, dass Achtsamkeit sowohl in
aufregenden, begeisternden Zeiten als auch in Momenten voller Trauer
und Wut niitzlich sein kann.

Wie bereits in der Einleitung erwihnt, beginnen wir mit dem Acht-
samsein immer bei uns selbst. Schauen wir uns nun also fiir einen Moment
unsere persénlichen Motive und Absichten an.

REFLEXION FACHKRAFT: ABSICHTEN/MOTIVE KLAREN

e Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um sich zu erden.

* Vielleicht méchten Sie ein paarmal bewusst ein- und ausatmen, sich mit
Ihrem Korper verbinden, die Empfindungen beim Sitzen, den Fluss des
Atems im Korper oder die Gerdusche in der Umgebung wahrnehmen.

e Was motiviert Sie, dies mit Ihren Schiilerinnen und Schiilern auszu-
probieren?

e Was ist Ihre Absicht dabei?
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* Bleiben Sie noch einen Moment linger neugierig und schauen Sie, ob
noch etwas anderes, vielleicht ein tieferes, unterschwelliges Motiv auf-
taucht ...

* Notieren Sie, was bei Ihnen hochgekommen ist.

»Warum mache ich das?« ist eine wichtige Frage, die man wihrend dieser
ganzen Reise im Hinterkopf behalten sollte. Versuchen Sie, sich diese kurze
Reflexion von Zeit zu Zeit ins Gedichtnis zu rufen und natiirlich auch,
bevor Sie eine Ubung oder Aktivitit anleiten.

Beginnen

Die folgenden Aktivititen sollen helfen, ein Fundament fur

eine Kultur der Achtsamkeit zu legen. Sie kénnen mit diesen
Ubungen auch »den Tag wiirzen« und Momente der Stille und
Verbundenheit einstreuen, wann immer das hilfreich ist. Nach

der einleitenden achtsamen Atemiibung folgen die Ubungen »Beleben,
»Beruhigen« oder »Nachdenken« und Sie konnen sie nach Belieben mit-
einander kombinieren, um den Erfordernissen und im Moment gerecht
zu werden.

Die Skripte in diesem Kapitel sind so aufgebaut, wie wir die Ubun-
gen 3 bis 6-Jihrigen prisentieren wiirden, Sie kdnnen aber die Worte
und den Tonfall an die Bediirfnisse Ihrer Gruppe anpassen. Wie immer
sollten Sie diese Ubungen zuerst selbst ausprobieren, bevor Sie sie Kin-
dern vermitteln. Vor allem: Fahren Sie mit Ihrer persénlichen Praxis
fort, halten Sie eine Vision des Wachstums aufrecht und geniefSen Sie es!
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Atem-Gewahrsein entwickeln

Fur ein kleines Kind sind Anweisungen wie »Atme einfach« oder » Achte auf
deinen Atem« ziemlich nebulés! Je jinger das Kind, desto konkreter miis-
sen die Anleitungen sein und von den Erwachsenen, in deren Obhut sie sich
befinden, vorgelebt werden. So gesehen gibt es eine Reihe von Aktivitaten,
die Kindern helfen kénnen, ihren Atem zu erforschen.

Den Atem sehen

Es gibt verschiedene Mdoglichkeiten, Kindern zu

helfen, ihren Atem tatsachlich zu »sehen« und zu

splren. Je nachdem, wo Sie leben, kénnten Sie bei-

spielsweise an einem richtig kalten Tag drauBen auf
die ausgeatmete Luft zeigen oder die Kinder drinnen auf eine kalte Fens-
terscheibe atmen lassen, auf der sich Kondenswasser bildet. Um mit den
Kindern den Atem zu erforschen, kénnen Sie auch Aktivitaten anregen, bei
denen die Kinder Spal3 haben, wie beispielsweise:

e mit Seifenblasen spielen,
e durch die Atemluft eine Feder in Bewegung versetzen,

¢ die innere Papprolle aus einer Toilettenpapierrolle nur mit dem Atem Gber
eine Tischplatte bewegen.

Sie konnten jede dieser Aktivitaten strukturieren, indem Sie die folgende
Anleitung anpassen:

Den Wind beobachten

Fur diese Aktivitat braucht man Windradchen. Sie
konnen sie kaufen oder mit den Kindern basteln.
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Achtsames Gewahrsein
in der Oberstufe
(14— 18 Jahre)

IN DIESEM KAPITEL VERMITTELN WIR IHNEN:

ACHTSAMKEITSTRAINING

Einheit 1: Achtsamkeit — wozu?

1 AKTIVITATEN

Hand-Warme-Ubung
LeBron-Atem
Wie gut geht es uns?

Einheit 2: Mit Stress und Angsten/
Anspannung umgehen

Atempausen

Ubung Weicher werden und unterstit-
zen

Ubung Weicher werden und unterstit-
zen im »echten« Leben

Einheit 3: Mit Ablenkungen umgehen

Klingelton-Ubung
Bodyscan
Nur ein Atemzug

Einheit 4: Mit starken Geftihlen arbeiten

Gefuhle auslosen

Eis, Eis Baby
Fursorglichkeitstibung
Glucksgewohnheit
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ACHTSAMKEITSTRAINING ; AKTIVITATEN

Kontemplative Berufsplanung
Absichten fassen und formulieren
Zukunfts-Chat

Einheit 5: Sinn und Zweck Zukunfts-Tagtraum

Korperliche Bewegung

Allein sitzen

Natur-Erfahrung

. B B Absichten und Motive kldren
Ubungen fur Lehrkrafte )
Innehalten. Reflektieren. Planen

Mit dieser Altersgruppe arbeiten

Teenager und junge Erwachsene reagieren positiv auf Respekt und Wert-
schitzung. Wie in allen anderen Schulfichern ist es bei dieser Alters-
gruppe entscheidend, dass Sie nicht nur dozieren, nicht blof§ ein weiterer
Erwachsener sind, der ihnen sagt, wie die Dinge zu sein haben. Wenn
Sie Thre Begeisterung und Neugier teilen konnen (ganz gleich, um wel-
ches Fach es sich handelt!), kann das viel dazu beitragen, das Interesse
der Schiiler*innen zu wecken. Es ist duflerst wichtig, dass Sie Ihre eigene
Achtsamkeitspraxis entwickeln und Ihre sozialen und emotionalen Kom-
petenzen stirken, bevor Sie sich daran wagen, dieses Fach zu unterrich-
ten, denn es macht Thren Unterricht authentisch und stellt sicher, dass
Sie authentische Riickmeldungen bekommen. Teenager nehmen aufge-
setztes Verhalten aus einem Kilometer Entfernung wahr!

Wie unser Geist, unser Kérper und unsere Gefiihlswelt funktionieren,
ist keine Frage, die wir als Erwachsene abschlieflend geklart haben oder
als Experten beantworten konnen. Wir haben einfach nur ein bisschen
mehr Lebenserfahrung als die Heranwachsenden. Wenn es darum geht,
das menschliche Dasein zu erforschen, kénnen wir die Jugendlichen ein-
laden, sich uns auf dieser Reise anzuschlieflen und uns als begleitende
Fithrung und nicht als »Herr oder Frau Allwissend« auf einem Podest
wahrzunehmen. Indem Sie Thre Schiiler*innen an Threr personlichen
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Entwicklung und Thren eigenen Erfahrungen mit diesem Weg teilhaben
lassen, konnen Sie viel dazu beitragen, dass ihr Interesse geweckt wird.

Amy: Mensch sein?

Als ich mit dem Unterrichten anfing, dauerte es eine Weile, bis ich ein
Gleichgewicht zwischen »Amy sein« und »Frau Burke sein« gefunden hatte.
Als mir das dann gelungen war, wurde meine Art zu unterrichten verbind-
licher und authentischer. Besonders bei Achtsamkeits-Lektionen habe ich

manchmal persénliche Erfahrungen mit ihnen geteilt:

»Als ich in eurem Alter war, fiel es mir oft schwer, mit meinen Gefiible
klarzukommen. Ich konnte so schnell wiitend werden und hatte oft das
Gefiihl, als wiirde ich von meinen Emotionen beherrscht. Ich bin immer
noch ziemlich schnell gestresst — so wie viele von uns! Aber Achtsamkeit
ist eines der Werkzeuge, das mir geholfen hat, besser mit meinen Gefiih-
len und meinem Stresspegel umzugehen. Achtsamkeit hilft mir, bewusst
wahrzunehmen, wenn ich anfange, mich tiberfordert zu fiihlen, sodass ich
dann ffiir mich sorgen kann. Und. sie hilft mir, zu mir selbst und ande-
ren freundlicher zu sein.«
Meine Fihigkeit, mich mit meinen Schiiler*innen zu verbinden, war das
Fundament meiner Unterrichtsphilosophie, ganz gleich, welches Fach ich
gerade unterrichtete. Wie wir durch die Forschung in Neurowissenschaften
und Entwicklungspsychologie wissen, sind junge Leute so verdrahtet, dass
sie durch ihre Beziehungen zu Erwachsenen lernen. Ich gehe dabei nicht zu
sehr ins Detail, aber ich lasse sie wissen, dass ich ein Mensch bin, der manch-

mal Schwierigkeiten hat, menschlich zu sein. Geht es uns nicht allen so?

Beginnen

Ein wesentlicher Aspekt, um Achtsamkeitstrainings mit Teeangern durch-
zufiihren, besteht darin, nicht zu sagen »das ist etwas, das ihr tun maisst,
sondern ihnen das Thema als Einladung nahezubringen und sie wissen
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zu lassen, dass es eine praktische Methode ist, mit der sie aktiv etwas fiir
ihre mentale Gesundheit tun konnen. Anwendungen fiir das reale Leben
anstatt abstrakte Konzepte tragen ebenfalls dazu bei, Achtsamkeit fiir
Teenager relevanter zu machen. Die Themen der Einheiten dieses Kapi-
tels ergaben sich aus dem, was die jungen Leute uns gegeniiber als fiir
sie wichtig bezeichneten. Abhingig vom Alter und den Interessen Ihrer
Klasse, konnten Sie in Betracht ziehen, die fiinf Einheiten wie unten dar-
gestellt zu unterrichten oder sie in 8 bis 10 kiirzere Einheiten aufzuteilen,

e die vier Einheiten fiir die Mittelstufe als Grundlage zu verwenden und
dann zu den Einheiten fiir die Oberstufe tiberzugehen,

e cine Auswahl von Ubungen aus dem Mittelstufen- und Oberstufen-Pro-
gramm zusammenzustellen, das den Bediirfnissen Threr Schiiler*innen
und Threm Kontext entspricht.

Absichten und Motive klaren

Viele Erwachsene wenden sich der Achtsamkeit zu, weil sie nach einer
Maoglichkeit suchen, persdnliches Leiden zu lindern. Das trifft nicht
unbedingt auf junge Menschen zu, insbesondere, wenn Achtsamkeit
ein Pflichtkurs in der Schule ist! Unsere Griinde, an einem Training in
Achtsamkeit teilzunehmen, kénnen sich deutlich von denen der jun-
gen Leute, die wir unterrichten, unterscheiden, Es ist wichtig, dass wir,
wihrend wir durch die einzelnen Einheiten gehen, kontinuierlich unsere
Absichten und Motive tiberpriifen, und uns fragen, warum wir dies den
jungen Leuten vermitteln wollen. Diese Absichten zu kldren, wird Sie bei
Threm Unterricht leiten und dazu beitragen, dass Sie die Bediirfnisse Threr
Schiiler*innen im Blick behalten. Bevor Sie weiterlesen, schauen Sie bitte
noch einmal den Abschnitt »Reflexion Lehrkraft« auf Seite 82 durch.
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Einheit 1: Achtsamkeit — wozu?

Absicht:
Das Interesse von Schuler*innen wecken und eine klare Begriindung anbie-
ten, weshalb achtsames Gewahrsein nutzlich fir Jugendliche sein kénnte.

e Schuler*innen ein auf eigenen Erfahrungen beruhendes Verstandnis von
achtsamem Gewahrsein vermitteln.

e Schuler*innen wird selten ein Grund dafir genannt, warum sie bestimmte
Dinge lernen missen — meistens ist es einfach das, »was eben zu tun
ist«. Aber wenn wir junge Menschen in Achtsamkeit unterrichten, geben
wir ihnen gerne eine klare Begriindung und sagen ihnen, warum es sein
kénnte, dass sie das vielleicht gerne lernen wollen. In dieser einflhren-
den Einheit geht es um eine ndhere Betrachtung der Achtsamkeit als
eine Fahigkeit, die dazu beitragen kann, unser allgemeines Wohlbefin-
den zu steigern.

Eine Moglichkeit, in den Unterricht einzusteigen, besteht darin, direkt das
Thema Beschaftigtsein und Achtsamkeit anzusprechen. Es gibt ein paar groB3-
artige Memes, die auf witzige Art die Vorstellung vermitteln, dass es psycho-
pathisch sei, nur eine Sache auf einmal zu machen, beispielsweise Kaffee
zu trinken und dabei nicht ein einziges Mal auf sein Smartphone oder den
Computerbildschirm zu schauen. Damit ernten Sie unweigerlich ein paar
Lacher, und wir hinterfragen die Vorstellung, dass es »verriickt« sei, einfach
nur Kaffee zu trinken. »Warum kann es sonderbar sein, einfach nur da zu
sitzen?« Das konnte eine Diskussion anstoBen Uber Stille und unsere Unfa-
higkeit, still zu sein, Uber unsere unaufhérliche Geschaftigkeit und Multita-
sking. Haben wir die Fdhigkeit verloren, uns damit wohlzufthlen, nur eine
Sache auf einmal zu tun? In diesem Kurs geht es hauptsédchlich um Prasenz.
Aber was bedeutet es konkret, »prdsent zu sein«?
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