Achtsamkeit in der Schule

Projektleiter: Harald Walach, Solveig Herrnleben-Kurz (Dipl. Psych), Charlotte
Zenner (Dipl. Psych) & Dr. Gisela Full (Dipl. Pad.).

Momentan arbeiten wir an der Entwicklung eines Portfolios
achtsamkeitsbasierter Interventionen fur den Bildungsbereich. Dabei wollen wir
Lehrer innen konkrete Vorschlage und Inspiration an die Hand geben, mit
welchen sie Achtsamkeitsubungen einfach in ihren Unterricht integrieren konnen.

AulSerdem fuhren wir wissenschaftliche Untersuchungen durch, um die Wirkung
von Achtsamkeitstrainings im Schulalltag zu uberprufen. Dabei richten wir unser
Hauptaugenmerk auf Selbstregulation, Lebensqualitat und Wohlbefinden,
Aufmerksamkeit, Konzentration und Kreativitat, Empathie und Sozialverhalten.

Was verstehen wir unter Achtsamkeit?

In unserem Kulturkreis wird unter dem Begriff am ehesten eine Form von
erhohter Aufmerksamkeit verstanden, welche mit einer freundlichen Haltung
daherkommt. Dies wird in der verneinenden Form deutlich durch den Ausdruck:
,Wie unachtsam von dir!“ im Sinne von unbedachtem und rucksichtslosem
Verhalten, oder auch: Achtsam im Sinne von uberlegtem, feinfuhligem und
freundlichem Handeln. In gewisser Hinsicht werden damit Elemente des Begriffs
auch angesprochen. Aber der Kern von Achtsamkeit liegt tiefer:

Es geht darum, die Aufmerksamkeit kontinuierlich auf den gegenwdartigen
Moment auszurichten. Gegenuber allem in diesem Moment erlebten - seien es
nun Sinneswahrnehmungen, Gedanken oder Gefiihle (Emotionen) gilt es, sich
neugierig und mit einer urteilsfreien Haltung zu offnen.

Durch das Uben von Achtsamkeit konnen uns gewohnheitsméaRige
Verhaltensweisen und Reaktionen im Umgang mit uns selber und der Welt
bewusst werden. Dies eroffnet Freiraume zwischen der Wahrnehmung und wie
wir mit ihr umgehen. Dadurch konnen wir hilfreichere, gesundere oder
konstruktivere Verhaltensweisen einsetzen. (Brown, Ryan & Creswell, 2007;
Sauer, Walach, & Kohls, 2011).


https://harald-walach.de/forschung/achtsame-schule/

Dies sei an folgendem Beispiel schemenhaft verdeutlicht:

Fiur eine Schulerin beispielsweise wird eine stark emotionsauslosende
Situation, wie ein Streit oder eine Klassenarbeit, weniger bedrohlich. Durch das
aufmerksame, objektive Wahrnehmen wird die Gesamtsituation in einer
grofSeren Komplexitat deutlich und im Beobachten der Abldufe entsteht Raum
fur die Wahl, der Situation anders als gewohnt zu begegnen. Die Erfahrung,
Gedanken und Emotionen nicht ausgeliefert zu sein, gibt Kindern und
Jugendlichen ein grofSeres Selbstvertrauen und starkt die Zuversicht, auch
schwierigen Situationen gewachsen zu sein. Auf diese Weise lernen sie, bei
Bedarfihre Gedanken und Gefiihle regulieren zu konnen.

Achtsamkeit kann geubt werden!

Wie Sport und Korpertraining Muskelaufbau und Gesundheit fordern, so kann das
Uben von Achtsamkeit als eine Art geistiges Training verstanden werden. Es gibt
verschiedene Moglichkeiten, Achtsamkeit zu uben. Dies kann systematisch, z.B.
durch Ubungen im Bereich der Sinnesschule, achtsame Kérperitbungen (z.B.
Yoga, Tai Chi, Qi Gong) oder der Atembetrachtung geschehen. Daruber hinaus
kann Achtsamkeit auch bei der Verrichtung alltaglicher Aktivitaten wie
Abwaschen oder Zahneputzen geubt werden.

Wo wird Achtsamkeit angewandt?

Wissenschaftliche Studien zeigen positive Wirkungen von Achtsamkeitsubungen
auf verschiedene Aspekte der psychischen und physischen Gesundheit. Seit vielen
Jahren wird Achtsamkeit beispielsweise in der Behandlung von Angststorungen,
chronischen Schmerzen und der Ruckfallprophylaxe depressiver Storungen mit
Erfolg integriert (Grossmann, Niemann, Schmidt, & Walach, 2004; Fjorback,
Arendt, drnbeal, Fink, & Walach 2011)

Achtsamkeit erhoht Aufmerksamkeit, Konzentration und Leistung des Arbeits-
gedachtnisses (Jha, Krompinger, & Baime, 2007; Chambers, Lo, & Allen 2008;
Zylowska et al. 2007) und fordert positive Emotionen und Wohlbefinden
(Davidson et al. 2003, Brown & Ryan, 2003).

Dies zeigt: Achtsamkeit ist nicht nur Therapie, sondern auch Prdvention und



spielt fur die allgemeine Gesundheitsforderung moglicherweise eine grosse
Rolle.

Daher finden zur Zeit zahlreiche Integrationsversuche von Achtsamkeits-
elementen in verschiedene Bildungsbereiche statt. In einigen Schulen der USA
und mittlerweile auch in Europa und Australien werden Achtsamkeitsubungen
bereits erfolgreich in den Schulalltag integriert.
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