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Achtsamkeitin der
Schule

Qigong kann in der Schule eine grof3e Hilfe sein, um die Lernfahigkeit und
das Wohlbefinden der Schiilerinnen zu unterstiitzen.Vera Kaltwasser hat es
in ein umfassenderes Konzept »Achtsamkeit in der Schule« eingebunden,
dessen Wirksamkeit im zurtickliegenden Schuljahr wissenschaftlich
untersucht worden ist.Sie erlautert die verschiedenen Ebenen, auf denen
Qigong und andere Achtsamkeitsiibungen den Schiilerinnen dazu dienen,
ihre Aufmerksamkeit zu steuern, bewusster und gelassener mit Stress
umzugehen und ihre Angste zu tiberwinden. Selbstwahrnehmung und
Selbstregulation werden in kurzen Ubungseinheiten erlernt, durch die
Wiederholung verankert und auch in Gesprachen reflektiert.

Mindfulness in school

By Vera Kaltwasser

In schools, Qigong can be very helpful in supporting the learning ability and the well-being of
pupils.Vera Kaltwasser has integrated Qigong in a comprehensive concept entitled »Mindful-
ness in school, the efficacy of which was tested during the past school year.She explains the
various levels at which Qigong and other mindfulness or attentiveness exercises help school
pupils to direct their attention, to deal with stress in a more conscious and relaxed manner
and to overcome their fears. Self-perception and self-regulation are learned in short practice

sessions, anchored through repetition and also reflected in discussions.

igong-Unterricht fiir Kinder und Jugendliche

wird schon vielerorts angeboten. Fiir Kinder
werden die Ubungsanleitungen in anschauliche
Geschichten gekleidet und die Bildhaftigkeit kind-
lichen Denkens wird genutzt. Jugendliche fiir Qi-
gong zu interessieren, wenn sie als Kinder noch
nicht damit in Kontakt kamen, ist nicht so einfach,
aber auch hier gibt es interessante Ansatze. Die
Angebote fiir Kinder und Jugendliche in diesem
Bereich finden meist aufferhalb des Schulunter-
richts statt und richten sich an ohnehin schon
Interessierte.
Ich moéchte Thnen ein Konzept vorstellen, das Qi-
gong - neben anderen Methoden - im téglichen
schulischen Unterricht implementiert und in ein
Gesamtkonzept der Personlichkeitsentfaltung in-
tegriert.

Qigong-Unterricht umfasst nur vordergriindig das
Erlernen von Bewegungsabléaufen. Es ist ein Weg
zur Personlichkeitsentfaltung. Gerade deshalb
wird Qigong ja geschatzt, weil wir es hier mit ei-
ner jahrtausendealten Tradition zu tun haben, die
Erfahrungswissen in Ubungswege miinden lieR,
die das gesamte menschliche Potenzial entfalten.
Qigong ist ein komplexes »Wegenetz«, das Kérper
und Geist involviert.

Die Hirnforschung hat uns auf das enge Wechsel-
spiel zwischen Korper, Geist, Gedanken und Gefiih-
len hingewiesen und genau dies wird vom Qigong
genutzt. Aus der Stressforschung ist zum Beispiel
bekannt, wie chronischer Dauerstress die kérper-
liche Haltung verandert: Innere Spannungen und
Konflikte manifestieren sich in Muskelspannung
und in der Einschrankung des Bewegungspoten-
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zials. Im Forschungsbereich »Embodiment«
(Storch, Michalak) werden derzeit diese Zusam-
menhénge untersucht.

Uber die Ubungen mit einfachen Bewegungsab-
laufen lernen die Kinder und Jugendlichen die
Spannungsregulation ihrer Muskulatur. Damit wir-
ken sie positiv auf ihr vegetatives Nervensystem
ein und nehmen immer feiner und genauer ihre
Haltung und ihren Kérper wahr.

Uber die Beobachtung des Atems erofinet sich
aufderdem die Selbstwahrnehmung: Die Aufmerk-
samkeit gilt dem »Affengeist¢, dem inneren Gedan-
kenkarrussel. Hier erschlie3t sich der wichtige
Bereich der Wahrnehmung und Beruhigung des
Geistes.

Ein weiterer Aspekt des Qigong ist die Selbstkulti-
vierung, was - in unsere Sprache libersetzt - die
emotionale Selbstregulation und die ethische
Dimension betrifft. Sich nicht von Gefiihlen hin-
reif3en zu lassen, diese wahrzunehmen, aber zu-
gleich in der Lage zu sein, sie - aus eigener Wahl
- auszudriicken, Gefiihle genauer zu erforschen
oder zu entschérfen - diese Fahigkeit wird im Qi-
gong kultiviert.

Die Entwicklung von Mitgefiihl und Achtsamkeit
fiir den anderen entfaltet die Empathie und schult
die Perspektiveiibernahme.

Um all diese Facetten des Qigong in einem Begriff
zu biindeln, verwende ich in meinem Konzept den
Begriff der »Achtsamkeit«, dem in jlingster Zeit viel
Aufmerksamkeit zuteil wird. Die Achtsamkeits-
forschung zundchst in den USA, inzwischen auch
in Deutschland boomt regelrecht, wohl auch, weil
immer deutlicher wird, wie immens wichtig die
Erforschung des Body-Mind-Links fiir die Medi-
zin, die Psychotherapie, aber eben auch fiir die
Padagogik ist.

Achtsame Padagogik

Wihrend in den USA die Akzeptanz und Erfor-
schung von Achtsamkeitskonzepten zur Person-
lichkeitsentfaltung (»Mindfulness in Education«)
im padagogischen Bereich in letzter Zeit betracht-
lich gewachsen ist, wird die paddagogische Debatte
hierzulande derzeit vorrangig davon beherrscht,
wie eine Vergleichbarkeit von Bildungsstandards
erreicht werden kann, wie noch mehr Fachwissen
in kirzerer Zeit (G8) vermittelt und wie die Eva-
luation des Wissenserwerbs durch Qualititsma-
nagement gesichert werden kann.

Aus dem Blick geraten dabei oft die Befindlichkeit
von Kindern und Jugendlichen und die Frage, wie
diese dazu angeleitet werden konnen, ihre Angs-
te zu tiberwinden, ihre Aufmerksamkeit besser
zu steuern und Stress-Situationen selbsttatig zu
bewdéltigen.
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Das Konzept AISCHU - Achtsamkeit in der Schule

- bringt 6stliches Erfahrungswissen in Verbindung

mit den Erkenntnissen westlicher Wissenschaft

und macht es nutzbar fiir die padagogische Arbeit.

Im Schuljahr 2010/2011 wurde das Konzept von

Forschern der Ludwig-Maximilians-Universitat in

einer Studie untersucht, die von der Deutschen

Qigong-Gesellschaft in Auftrag gegeben wurde.

Die Ergebnisse werden derzeit noch ausgewertet.

Das Konzept findet seine Anwendung im alltag-

lichen Schulunterricht. In den normalen Unter-

richt werden Achtsamkeitsphasen integriert.

Durch das stetige Uben entsteht eine neuronale

Verankerung und Habitualisierung: Kinder und

Jugendliche werden zur personalen Kompetenz

und Selbstwirksamkeit befahigt. Stressresilienz,

Aufmerksamkeitssteuerung, emotionale Selbstre-

gulation - diese Fahigkeiten sind die Vorausset-

zung fiir erfolgreiches Lernen und fiir Ausgegli-
chenheit und Zufriedenheit.

Ziel von »Achtsamkeit in der Schule« ist es, Schiile-

rinnen und Schiiler in die Lage zu versetzen,

- ihre Selbstwahrnehmung zu verfeinern,

- ihre personlichen inneren und dufderen
Stressoren ausfindig zu machen und Moglich-
keiten kennenzulernen, sich selbst zu beruhigen,

- ihre Konzentration langer zu halten und

- ihre Aufmerksamkeit selbsttatig zu steuern.

Bewegte Qigong-Ubungen sind integraler Bestand-

teil des Konzeptes neben Ubungen aus dem Stillen

Qigong. AuRerdem werden imaginative Verfahren

vermittelt: Die Schiiler lernen, positive innere Bilder

hervorzurufen (»Mein magischer Riickzugsort«).

Achtsames Schreiben zum Beispiel zu Bildern oder

zur Verarbeitung der Imaginationsiibungen wird

ebenfalls eingesetzt. Besonders wichtig sind die

»Sharing«Runden, Gesprachsrunden, in denen die

Einzelnen Gelegenheit haben, - wenn sie es wollen

- liber ihre Erfahrungen zu sprechen.

Schon kurze Phasen von Stille

und Achtsamkeit wahrend des

Unterrichts tragen zu mehr

Wohlbefinden und Gelassen-

heit sowie starkerer Konzentra-

tion bei.
Fotos: Archiv V. Kaltwasser
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Die Daten der Studie wur-

den mittels Fragebd6gen und
Computertestung im Schul-
jahr 2010/2011 erhoben.Ein
Teilergebnis liegt bereits vor.
Die Klasse, welche am Inter-
ventionsprogramm AISCHU
teilnahm, schnitt signifikant
besser bei der Testung mittels
Computer ab. Die Schulerlnnen
bekamen Gerdausche und Téne
uber Kopfhorer vorgespielt
und mussten entscheiden,
welcher der beiden Téne und
Gerausche langer ist; die Ge-
rausche waren aversiv, appeti-
tiv oder neutral.
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Die Schulung der Empathiefahigkeit spielt eine
Rolle ebenso wie die Fahigkeit zum achtsamen
Kommunizieren. Auferdem bekommen die Schii-
lerinnen und Schiiler einen Einblick in die hirn-
physiologischen und psychologischen Zusam-
menhénge des Stress-Geschehens, vor allem tiber
die Bedeutung habitualisierter Bewertungsmuster
bei chronischem Dauerstress.

In diesem Zusammenhang der Psychoedukation
ist der folgende Text zu sehen, den die Schiiler
neben vielen anderen zu ihrer Information bekom-
men:

Ein Lowe im Griineburgpark [bekannter Park in
Frankfurt]

FEin Text fiir Schiilerinnen und Schiiler

Sicherlich kennt Ihr das: Ihr miisst noch fiir Mathe
lernen, weil eine Arbeit ansteht, aber die Hausauf-
gaben von Deutsch sind auch noch zu erledigen,
aufBerdem habt Ihr versprochen, Euch mit Freun-
den zu treffen, und die Eltern wollen, dass ihr Euer
Zimmer noch aufrdaumt.

Solch ein Biindel von Anforderungen ist ganz nor-
mal und meistens bekommt man das Ganze ja »ir-
gendwie geregelt«.

Die Anforderungen von aufSen sind das eine, aber
sehr oft macht man sich noch zusdtzlich die »H6l-
le heifs« mit Gedanken wie: »Das schaffe ich nie!
Das ist zu viel!l Warum habe ich Eltern, die so auf
Ordnung Wert legen. Andere haben es einfach bes-
serl«

Und so weiter! Und so weiter!

Erst seit einiger Zeit kann nachgewiesen werden,
dass solche abwertenden Gedanken den Korper
ebenso unter Stress setzen konnen wie »reale«
Gefahren. Aber auch was wir als »reale« Gefahr
ansehen, das ist in vielen Situationen eine Frage der
personlichen Bewertung.

Achtsamkeit in der Schule

Klar, ein Léwe im Griineburgpark wiirde sicherlich
»objektiv« als gefdhrlich eingestuft werden, wie
aber ist es mit einem Schdferhund? Wer schon ein-
mal gebissen wurde und Hundeangst hat, fiir den
bedeutet der Anblick des Hundes héchste Alarm-
stufe mit der Folge, dass der Kérper in Stress geriit.
Wer Hunde liebt, der freut sich und geht freundlich
auf das Tier zu. Also:

Was fiir uns Gefahr bedeutet, das hdngt von unserer
ganz personlichen Bewertung ab. Wer Mathe mag,
der setzt sich vielleicht sofort an die Hausaufgaben,
wenn er nach Hause kommt, aber wer schon eini-
ge unerfreuliche Zusammenstofse mit Formeln und
Wurzeln hatte, der schiebt die Mathe-Aufgaben vor
sich her und vielleicht vergisst er sie auch. Denn da-
rin ist unser Gehirn super: Das Unangenehme kann
verdringt werden, oft ohne eigenes Zutun. Dumm
nur, dass diese Abwehrmechanismen wie Verges-
sen oder Verdrdngen oder Anderen-die-Schuld-Ge-
ben (auch eine beliebte Strategie, Unangenehmes
nicht an sich heranzulassen) nicht wirklich Erfolg
versprechen.

Das ist die schlechte Nachricht! Die gute lautet:
Man kann lernen mit Stress umzugehen. Man kann
lernen, sich selbst zu beruhigen, dem Kérper Ent-
warnung zu geben und sich somit zusdtzlich zu
den Anforderungen von aufen nicht noch selbst die
»Hélle heifs zu machen«!

Gerade an der Stressreaktion des Korpers wird deut-
lich, wie eng Korper, Gedanken und Gefiihle zu-
sammenwirken, aber gerade dieses Zusammenspiel
gibt uns auch die Chance, zur Stressbewdltigung
verschiedene Wege einzuschlagen:

Uber den Korper, zum Beispiel iiber bewusste At-
mung, kann Beruhigung erzielt werden, Qigong-
Ubungen bewirken eine Spannungsregulation der
Muskulatur und geben dem Kérper Entwarnung,
dass keine Gefahr besteht.

Uber unsere Gedanken: Wir kénnen lernen, unser
inneres Selbstgesprdch besser kennenzulernen und
negative Gedankenspiralen zu unterbrechen.

FEine Haltung der Achtsamkeit verfeinert die Selbst-
wahrnehmung. Schon wenn wir merken, wie wir
uns zum Beispiel selbst antreiben und so unter
Druck setzen, verdndert sich der Stress-Level. Wenn
wir dann noch lernen, uns selbst zu beruhigen, sind
wir besser gertiistet dafiir, Stress zu bewdltigen.
Dieser Text kann lhnen einen kleinen Einblick
geben, wie Kinder und Jugendliche dafiir sensi-
bilisiert werden, dass sie Einflussmoglichkeiten
haben und lernen kénnen, Stress zu bewéltigen
und ihre Gefiihle zu regulieren.

Die Haltung der Achtsamkeit

Noch ein paar Worte zur Definition des Begriffes
Achtsamkeit: Die Haltung der Achtsamkeit ist
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Achtsamkeit in der Schule

integraler Bestandteil der buddhistischen Tradi-
tion der Selbstkultivierung. Das Interesse ameri-
kanischer Hirnforscher und Psychologen an der
Achtsamkeit und der Wirkung von Meditation hat
dazu gefiihrt, dass Meditation und Achtsamkeits-
tibungen jenseits eines religiosen Kontextes eine
Akzeptanz erfahren haben.
Wie kann Achtsamkeit definiert werden?
»Achtsamkeit ist durch ein gelassenes, nichtwer-
tendes und kontinuierliches Gewahrsein wahr-
nehmbarer geistiger Zustinde und Prozesse von
Augenblick zu Augenblick gekennzeichnet. Dies be-
deutet ein anhaltendes, unmittelbares Gewahrsein
Rorperlicher Empfindungen, Wahrnehmungen, Af-
fektzustinde, Gedanken und Vorstellungen.« (Paul
Grossmann: »Das Uben von Achtsamkeit«, in: Heidenreich, T,
2004, S. 73)
Thomas Heidenreich (2004) betont - das scheint
mir der Schliissel zu einem umfassenden Ver-
standnis des Konzeptes zu sein -, dass Achtsam-
keit ein stetiges »im Kontakt sein mit dem Korper«
bewirke.
Jon Kabat-Zinn hat das grof3e Verdienst, die Hal-
tung der Achtsamkeit so fiir westliche Menschen
ubersetzt zu haben, dass die Wirkmacht dieser
Haltung verstandlich und erlebbar werden kann.
Das von ihm entwickelte und inzwischen welt-
weit angewendete und mit mehr als 900 Studien
erforschte 8-Wochen-Programm »Mindfulness-
Based-Stress-Reduction« (MBSR) wird in den
unterschiedlichsten klinischen Bereichen ein-
gesetzt. Inzwischen wurde es auch im Rahmen
der kognitiven Verhaltenstherapie fiir das Krank-
heitsbild der Depression und andere psychische
Krankheiten leicht verdndert und wird derzeit
erforscht (MBCT - »Mindfulness-Based-Cognitive-
Therapy«).
»Im Grunde genommen ist Achtsamkeit ein ziem-
lich einfaches Konzept. Seine Kraft liegt in der
praktischen Umsetzung und Anwendung. Achtsam-
keit beinhaltet auf eine bestimmte Art und Weise
aufmerksam zu sein: bewusst im gegenwdirtigen
Augenblick und ohne zu beurteilen.« (Jon Kabat-Zinn
2007, S. 18)
Mein Konzept beruht auf Achtsamkeitsiibungen,
die man kontinuierlich in den Unterricht einfiigen
kann. So entstehen kurze Phasen der Selbstwahr-
nehmung und Selbstbesinnung, die sehr wirksam
sind, wenn sie konsequent wiederholt werden.
Der Ubungseffekt ist dabei entscheidend. Voraus-
setzungen einer solchen Arbeit sind:
- dass die Kinder und Jugendlichen genau erfah-
ren, weshalb sie diese Ubungen machen,
- dass sie neugierig werden auf das »Forschen in
eigener Sache« und
- dass sie ihre Erfahrungen, die sie wiahrend des
Ubens machen, austauschen kénnen.
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Die Haltung der Achtsamkeit kultiviert die Auf-
merksamkeit fiir den gegenwartigen Augenblick,
eine Aufmerksamkeit, welche die Instanz eines
»inneren Beobachters« etabliert, der die automa-
tisierten Bewertungen wahrnimmt, Abschwei-
fungen, Gefiihlsfarbungen, Impulse wahrnimmt,
aber keine Reaktion einleitet.

Was so einfach klingt, ist hoch komplex. In der
Féahigkeit zum Beispiel, Impulse zu registrieren,
sie ins Bewusstsein zu heben, aber nicht zu reagie-
ren, liegt der Schliissel zur Selbststeuerung. In der
Ubung dieses Wahrnehmungsprozesses liegt das
Tor zur Bewusstheit insofern, als sich nun die Frei-
heit der Wahl eines Verhaltens eroffnet und die
Moglichkeit besteht, automatisierte Muster, die
hinderlich geworden sind, hinter sich zu lassen.

Den Atem beobachten

Am Beispiel der Basistibung beschreibe ich den
Ubungsmechanismus:

Die Schiilerlnnen setzen sich in eine aufrechte
Haltung, die Hande liegen mit den Handflachen
nach oben auf den Oberschenkeln. Die Anwei-
sung lautet: »Beobachtet euren Atem, ohne ihn
zu verandern!«

Der Atemvorgang ist automatisiert, er lasst sich
aber bewusst wahrnehmen und verédndern - was
bei dieser Ubung nicht erwiinscht ist. Hier soll
nur beobachtet werden, aber schon die bewusste
Beobachtung des Atems verlangsamt den Atem-
rhythmus.

Es gibt viel zu erforschen, zum Beispiel: Welcher
Korperteil bewegt sich, wie fiihlt sich der Atem an
den Nasenlochern an? Sich einfach dem Atem an-
heimzugeben, ihn als Fokus der Aufmerksamkeit
zu nehmen, das scheint einfach.

Tun Sie es doch einmal! Jetzt!

Wie lange sind Sie mit der Aufmerksamkeit beim
Atem geblieben?

Sehr bald driftet unser Geist namlich ab, wandert
in die Vergangenheit oder die Zukunft, verstrickt
sich in Uberlegungen.

Die niachste Anweisung an die SchiilerInnen lau-
tet: »Sobald eure Gedanken abdriften, holt ihr die
Aufmerksamkeit wieder zum Atem zuriick!«

Je ofter dieser Vorgang des Zuriickholens der
Aufmerksamkeit auf den Atem geiibt wird, desto
intensiver schult man die Konzentrationsfahigkeit.
Bei den beteiligten neuronalen Schaltkreisen im
Gehirn handelt es sich um Aufmerksamkeitsnetz-
werke, deren Leistung sich durch Training steigern
l&sst (A. P. Jha: Mindfulness training modifies subsystems of
attention, 2007, in Ott, 2010, S. 46). Antoine Lutz zitiert
Studien mit bildgebenden Verfahren, die zeigen,
dass durch ein solches Training die Aufmerksam-
keitsressourcen verbessert werden konnen. (An-
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Durch die regelmaBige Besin-
nung auf den eigenen Korper
und die Atmung entwickeln
Kinder und Jugendliche die
Fahigkeit, innere Vorgange
selbststandig zu regulieren.

Fur die Unterrichtspraxis ge-
eignete Beispiele beschreibt
die Autorin in ihren Blichern.

Vera Kaltwasser

ist Oberstudienratin, Gymnasial-
lehrerin mit Zusatzausbildungen
in Theaterpadagogik, Beratung,
Psychodrama, Mindfulness-Based-
Stress-Reduction (MBSR), Qigong
und Lehrercoaching nach Prof. J.
Bauer. Sie bietet auch Lehrerfort-
bildungen an und hat zwei Biicher
zum Thema geschrieben.
www.vera-kaltwasser.de
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toine Lutz: Meditation and the Neuroscience of Consciousness,
in: Philip David Zelazo, Morris Moscovitch, Evan Thompson
(Hrsg.): The Cambridge Handbook of Consciousness, Cam-
bridge University Press 2007)

Ein weiteres wesentliches Element, das fiir die
Atmung als Fokus der Aufmerksamkeit spricht,
ist die enge Verbindung zwischen vegetativer
Erregung, Atmung und Emotionen. Die Beobach-
tung des Atems fiihrt zu einer Verlangsamung des
Atemrhythmus, was wiederum die Entspannungs-
reaktion des Korpers fordert (neueste Forschungser-
gebnisse in Ulrich Ott, 2010).

Wenn Schiilerlnnen an diese einfache Ubung ge-
wohnt sind, erreichen sie schneller einen Zustand
der Ruhe. Ich mache immer wieder die Erfahrung,
dass schon nach zwei, drei Minuten der Atembe-
obachtung eine intensive Konzentration bei Schii-
lerlnnen entsteht - vorausgesetzt, die Stillepha-
sen sind schon langere Zeit eingeiibt. Der darauf
folgende Unterricht findet dann auf einem hohen
Aufmerksamkeitsniveau statt.

Kirzlich hat mir ein Schiiler berichtet, dass er die-
se Ubung auch zu Hause anwende. Immer, wenn
er sich selbst wieder mit Gedanken »die Holle
heif3« mache, lenke er fir kurze Zeit seine Auf-
merksamkeit auf den Atem. Das habe eine sehr
beruhigende Wirkung auf ihn.

Der amerikanische Psychiater und Hirnforscher
Dan Siegel erlautert: Die Fahigkeit, diesen »\Modus-
wechsel« vorzunehmen, schiitzt vor chronischem
Dauerstress, weil durch die bewusste Wahrneh-
mung und die selbstgesteuerte Intervention des
»Moduswechsels« die Distanzierungsfahigkeit
entwickelt wird. Die automatisierten Muster (zum
Beispiel das Dramatisieren) verlieren so ihre
Macht. (The Mindful Brain, Norton 2007)

Achtsamkeit in der Schule

Das Konzept AISCHU enthélt aufeinander abge-
stimmte und den Altersgruppen geméfie Ubungen,
die sich darin unterscheiden, worauf jeweils der
Fokus der Wahrnehmung liegt.

- Uber die Spannungsregulation des Korpers
(durch einfache Qigong-Ubungen beispiels-
weise) lasst sich eine Beruhigung des Geistes
erzielen.

- Uber Ubungen zum Atemvorgang kann das
Vegetativum positiv beeinflusst und die Auf-

merksamkeitssteuerung entwickelt werden.

- Evozieren angenehmer innerer Bilder (etwa
»Der magische Riickzugsort«), Visualisieren an-
genehmer Erinnerungen.

- Uber die Wahrnehmung innerer Muster/Kogni-
tionen kann man das Gesplr fir die subjektiven
»Autopilot«-Muster wecken (zum Beispiel »Ich
bin eben eine ganz Stille, das war schon immer
sol«, »Ich kann kein Mathe, das bleibt immer
sol« etc.)

Schon die Wahrnehmung hinderlich gewordener
»Grundiiberzeugungen« leitet Verdnderungspro-
zesse ein: »Ist das ... so?« Mit dieser Arbeit wird
den SchiilerInnen klar, dass sie ihre Weltsicht kon-
struieren, das heifdt, dass sie Bedeutung verleihen,
bewerten und einordnen, dass ihre Bewertungen
aber auch einer Uberpriifung unterzogen werden
kénnen.

Hier zeigt sich auch ein anderer positiver Aspekt

dieser Achtsamkeitsarbeit: Es wird die Fahigkeit

zur Perspektive-Ubernahme entwickelt. Indem die

Schiiler Einblick in die Relativitit ihres eigenen

Standpunktes gewinnen, entwickeln sie Verstand-

nis fir die Sichtweise des anderen.

Zur Ruhe kommen - nicht nur
die Schiilerinnen

Nicht nur die SchiilerInnen profitieren von konti-
nuierlichen Achtsamkeitsiibungen. In der Zeit, in
der die Ubungen stattfinden, kommen auch die
LehrerInnen zur Ruhe. Voraussetzung ist, dass sie
die Haltung der Achtsamkeit verkorpern, selbst
Ubungsdisziplin aufbringen und auch »Forscher
in eigener Sache« sind. - Eine Ausbildung in der
Haltung der Achtsamkeit kann LehrerInnen vor
Burn-out schiitzen und ihre Stressresilienz erho-
hen. (Das Thema Burn-out-Prophylaxe behandelt
Vera Kaltwasser ausfiihrlicher in ihrem Buch »Per-
sonlichkeit und Prasenz«.)
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