S Vera Kaltwasser

Lehrerberuf

as Berufsziel ,lehrer” wird in den seltensten Féllen wegen der vielen Ferien ge-
wahlt oder gar wegen des méglichen Beamtenstatus, meist geht es tatsdchlich um
eine Berufung, um den Wunsch, Kindem und Jugendlichen Wissen zu vermitteln,
aber auch Werte — letztlich um die Fahigkeit, sich zu bilden, sich selbst zu bestimmen
und das eigene Wissen selbsténdig anzuwenden.
Der Lehrerberuf kann sehr erfillend sein, aber er kostet viel Kraft und fordert persénliches
Engagement. Derzeit sind Lehrerinnen und Lehrer oft iber Gebihr gefordert. Gerade
die besonders engagierten unter ihnen laufen Gefahr angesichts der vielfdltigen und oft
widerspriichlichen Anforderungen auszubrennen.

Welche Lehrer aus unserer eigenen Schulzeit haben uns inspiriert, dem Wissensstoff
leben eingehaucht und ihn so vermittelt, dass wir daran anknipfen wollten, um die
mentalen landkarten mit eigenen Entdeckungsreisen zu erkunden? Die Antwort auf diese
Frage weist auf die Bedeutsamkeit der Lehrerpersénlichkeit fir den Lemnprozess hin. Die
Unmittelbarkeit des Geschehens im Klassenzimmer birgt einen Schatz: Die Présenz der
personlichen Begegnung jenseits von Virtualisierung und elektronischer Reiziberflutung.
Die Féhigkeit zur Présenz kann durch die Haltung der Achtsamkeit entfaltet werden. In
diesem Aufsatz méchte ich erléutern, was es mit der Haltung der Achtsamkeit auf sich hat
und wie sie eingeibt werden kann.

Die offentliche Schelte, Lehrer seien Driickeberger und Halbtagsjobber mit vollem Gehalt,
ist verstummt, nicht zulefzt angesichts der Ergebnisse mehrerer aussagekraftiger Studien
zur Lehrergesundheit, die belegen, welche psychischen und physischen Belastungen
lehrer ausgesetzt sind und welche gesundheitlichen Gefahren damit verbunden sind. (u.a.
Potsdamer Lehrerstudie, Projekileiter Prof. Dr. U. Schaarschmidt). Die Schaarschmidt-Studie
(Schaarschmidt et alii, 2007) hat das Verdienst, die Belastungsfakioren des Lehrerberufs
in das &ffentliche Bewusstsein geriickt zu haben. (Zu anderen Studien zur lehrergesundheit
u.a. Prof. Dr. H. Dauber, Prof. Dr. J. Bauer, V. Kaltwasser, 2010, S. 21 ff)

Die objekfiven Bedingungen, unter denen die Lehrerinnen und lehrer zu arbeiten haben,
kénnen nur auf politischem Weg verbessert werden, was sicherlich ein langwieriger
Prozess sein wird, zumal keine Einigkeit dariber herrscht, was in diesem Kontext eine
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lemen gelingt dann am besten, wenn im Unterricht
ein Klima entspannter VWachheit herrscht.

Verbesserung” wére. Dazu kommt der allgegenwdrtige Sparzwang, der erst auf den
zweiten Blick hinter immer effizienteren Optimierungskonzepten hervorscheint. Davon soll
hier nicht die Rede sein.

Wie die einzelnen Lehrkrafte subjektiv mit den schulischen Bedingungen so umgehen
kénnen, dass sie gesund bleiben, diese Frage hat eine besondere Dringlichkeit.

In diesem Aufsatz mochte ich Thnen erldutern, inwiefern eine kontinuierliche Einiibung in
die Haltung der Achtsamkeit die Llehrerinnen und Lehrer dazu beféhigen kann, angesichts
der vielféltigen Anforderungen dieses Berufes nicht nur standzuhalten, sondem so mit
Belastungen umzugehen, dass die Freude am Unterrichten nicht auf der Strecke bleibt,
sondern sich sogar infensiviert. VWohlgemerkt, méchte ich hier kein Allheilmittel propagie-
ren oder gar dazu einladen, die rosarote Brille aufzusetzen.

Lernen gelingt dann am besten, wenn im Unterricht ein Klima entspannter Wachheit
herrscht. Fir diesen Gedanken bedarf es nicht der jingsten Erkenntnis der Himforschung,
die mit eindricklichen Studien iber die Bedeutung der persénlichen Beziehung fir
erfolgreiches Lernen aufwartet. Padagogen wissen Iéngst um diese Zusammenhéinge,
Bildungsplaner betreiben derzeit allerdings eher die Entpersénlichung der lernprozes-

se: Das Besondere, Unverwechselbare, Individuelle I&sst sich nicht so gut messen und
evaluieren oder in modularisierte Stoffpléne einpassen. Die Persénlichkeit des Lehrers
bestimmt weitreichend den Lernerfolg. Seine emotionale Gestimmtheit, seine Einstellung,
seine Fahigkeit, den Einzelnen wertzuschdtzen und ihm gleichzeitig Maglichkeiten zur
Impulskontrolle und Frustrationstoleranz aufzuzeigen, spielen eine ebenso wichtige Rolle
wie sein Fachwissen und sein methodisches Geschick (Bauer 2006). Gerade heute wird
der persénliche Kontakt mit ,Menschen aus Fleisch und Blut” immer wertvoller. Kinder
und Jugendliche hungern nach persénlicher Ansprache und Wertschétzung. Die téglichen
Beziehungsanfragen an einen Lehrer sind enorm.

Gerade weil Lehrerinnen und Lehrer taglich in ihrer Persdnlichkeit gefordert sind, bedirfen
sie einer entsprechenden Ausbildung ihrer emotionalen Intelligenz, ihrer Selbstreflexion
und ihrer Fahigkeit zur Selbsterfahrung. Nur wer sich selbst mit seinen Schwachen und
Stérken, seinen emotionalen Mustern und Bewdltigungsstrategien kennt und zur Infros-
pektion bereit ist, kann auf lange Sicht die Belastung aushalten, die dieser Beruf mit sich



bringt. Welche Méglichkeiten fir den einzelnen Lehrer gibt es, sich gesund zu erhalten?
Die subjektiven Bewdltigungsstrategien entscheiden letztlich dariber, als wie belastend
der Schulalltag empfunden wird.

Ob der Kérper eine Stressreaktion zeigt, héingt davon ab, wie wir die Situation bewerfen.
Diese Erkenntnis der Stressforschung ist durch Studien aus dem Bereich der Psychoneuro-
immunologie und der Hirnforschung weiter untermauert worden. (lazarus 1996, Ott 2010,
Holzel 2015)

Dem engen zirkuldren Wechselspiel zwischen Kérper, Gedanken und Gefihlen wird in
der Stressforschung derzeit grofbe Beachtung geschenkt. Wir machen uns oft nicht klar,
welchen weit reichenden Einfluss unsere Gedanken und Gefilhle auf unsere kérperliche
Verfassung haben und wie wiederum ein geschweéichter Kérper die Stimmung beeinflusst.
Erst in jingster Zeit kann belegt werden, wie Gedanken unseren Organismus in einen
Stresszustand versetzen kdnnen oder wie zum Beispiel die Kérperhaltung auf die Stim-
mung wirken kann (Storch 2006, Tschacher et alii 2012).

Gerade am Beispiel des Stressgeschehens wird deutlich, wie méachtig die dlteren
Hirnschichten in unser Bewusstsein und unser Verhalten hineinregieren, oft ohne dass uns
das bewusst ist. Bei Gefahr fir Leib und Leben schitzen uns evolutionér gewachsene
Stressreaktionen zuverldssig. Anders verhélt es sich mit vermeintlichen Bedrohungen im
sozialen Bereich und bei infrapsychischen Prozessen — internalisierten Leistungsanforderun-
gen zum Beispiel. Hier kénnen automatisierte Muster Entfaltung behindern. Ein vermeint-
lich kritischer Blick des Direktors stéft das Gedankenkarussell an: ,Das ist die Quittung fur
meinen Beitrag in der Konferenz neulich. Bestimmt bekomme ich jetzt die Krankheitsver
tretung aufgebrummt. Das ist typischl Immer ich!” An eine Wahmehmung heften sich Be-
wertungen und Befirchtungen, wir machen uns selbst die ,Hélle heiB”. Oft werden diese
Katastrophisierungsmuster gar nicht bewusst wahrgenommen, im Kérper aber haben sie
schon eine Stressreaktion ausgel®st.

Und je genauer wir verstehen, wie unsere biographisch erworbenen Erfahrungs- und
Verhaltensmuster in unsere biologischen Gegebenheiten verwoben sind, desto deutlicher
wird, dass es kein Patenrezept zur Stressbewdltigung geben kann, sondern dass ein
Schlissel zur Problembewadltigung darin liegt, dass wir zu Forschern in eigener Sache
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Wie die einzelnen lehrkrcifte subjektiv mit den schulischen
Bedingungen so umgehen kénnen, dass sie gesund bleiben,
diese Frage hat eine besondere Dringlichkeit.

werden; und dieses Forschen muss sich auf Kérper und Bewusstsein erstrecken. Es gilt, die
Aufmerksamkeit fir Kérpersensationen, Gefihlen und Gedanken zu schulen.

Im ferndstlichen Kulturkreis gibt es seit Jahrhunderten einen Weg der Selbstkultivierung,
der den Zusammenhang zwischen Kérper und Geist als Zugang zur Bewusstwerdung
und Persénlichkeitsentfaltung mit einer ausgefeilien Ubungstradition pflegt.

Gerade weil die 6stlichen Traditionen viele Ubungsmaglichkeiten dafir haben, wie wir im
,Hier und Jetzt’, ganz présent sein kénnen, haben sie das Interesse westlicher Wissen-
schaften, in letzter Zeit eben vor allem auch der Hirnforschung auf sich gezogen: Die
Wirkmacht der Gedanken und Gefihle fir die ,kérperliche Verfassung” des Menschen,
und das bedeutet dann auch immer fir seine Gesundheit oder Krankheit, gilt im Buddhismus
als gesicherte Erfahrung, die nun von westlichen Hirnforschern ,bestatigt” wird. Indem wir
lernen, auf unsere Gedanken und Gefihle Einfluss zu nehmen, kénnen wir uns gesund
erhalten. Wenn seit einiger Zeit die Bedeutung der Achtsamkeit fir die Gesunderhaltung
und Stresspravention mit vielen Studien erforscht wird, dann geht es hier um eine westli-
che Aneignung von Ubungsméglichkeiten, die im Buddhismus und anderen femnastlichen
Traditionslinien integriert sind.

Die Anschlussfahigkeit dieser Ubungstradition erweist sich in der Gemeinsamkeit des
Aufirages der Aufklarung: ,Sapere aude!” — ,Habe Mut, Dich Deines eigenen Verstandes
zu bedienen!” Was — jenseits von allem vermuteten Redukfionismus und jenseits von
angemahnten Kategorienfehlern — die Hirnforschung dieser Aufforderung beigibt, ist die
Erinnerung an die Wirkmacht kérperlicher Prozesse. (Hélzel 2015)

Inzwischen liegen schon beachtliche Ergebnisse vor, die belegen, dass Achtsam-
keitsibungen die Aufmerksamkeitsspanne erhdhen, die emotionale Selbstregulation
unterstitzen und Stressresilienz bewirken. Einen guten Einblick in den Dialog zwischen
Hirnforschern (hier Prof. Dr. Wolf Singer) und Meditierenden (Dr. M. Ricard) gibt der Text
,Hirnforschung und Meditation”. (Singer 2008) (Ebenfalls sehr empfehlenswert das Buch
des Psychologen und Hirnforschers Dr. Ott — Meditation fir Skeptiker, 2010.)

Schon vor Jahrzehnten hat Prof. Dr. Kabat-Zinn (em, University of Massachussetts) ein
Inferventionsprogramm entwickelt, das Achtsamkeitsibungen mit Elementen der Psycho-



edukation und des Stressmanagements verknipft. Das Programm ,Mindfulness-Based-
Stress-Reduction” — MBSR - ist inzwischen mit mehr als 1000 Studien beforscht worden
und es liegen auch schon einige Meta-Studien vor, die bestdtigen, dass dieses Programm
positive Wirkungen im Bereich der Stressbewdltigung, Schmerztherapie, Burn-Out-Prophy-
laxe und bei der Suchtprévention hat.

Was hat es mit der Achtsamkeit auf sich?

,Achtsamkeit ist durch ein gelassenes, nicht-werfendes und kontinuierliches Gewahrsein
wahrnehmbarer geistiger Zustdnde und Prozesse von Augenblick zu Augenblick gekenn-
zeichnet. Dies bedeutet ein anhaltendes, unmittelbares Gewahrsein kérperlicher Empfin-
dungen, Wahrnehmungen, Affekizusténde, Gedanken und Vorstellungen.” (Grossmann
2004, S. 73)

Heidenreich (2004) betont, und das scheint mir der Schlissel zu einem umfassenden Ver
standnis des Konzeptes, dass Achtsamkeit ein stefiges ,im Konfakt sein mit dem Kérper”
bewirke.

Kabat-Zinn definiert ,Achtsamkeit” folgendermafen:

,Im Grunde genommen ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches Konzept. Seine Kraft liegt
in der prakfischen Umsetzung und Anwendung.

Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein: bewusst

im gegenwartigen Augenblick und ohne zu beurteilen.” (Kabat-Zinn 2007, S. 18)

Bewusst im gegenwdrtigen Augenblick — das soll zunéchst bedeuten, dass man sich aller
Sinneswahrnehmungen bewusst wird und gleichzeitig auch der Gedanken, die im ge-
genwadrfigen Augenblick durch den Kopf schwirren. Und hier kommt noch der Nachsatz
,ohne zu bewerten” ins Spiel.

Diese Anweisung klingt so harmlos einfach, aber sie hat es in sich.

Aus der Hirforschung wissen wir, dass wir eigentlich kontinuierlich bewerten, weil diese
Fahigkeit uns das Leben sichert und sozusagen zu der biologischen Grundausstattung
gehért, némlich zu etwas hingezogen zu werden — Lust zu empfinden — oder etwas zu
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Kinder und Jugendliche hungem nach persénlicher
Ansprache und Wertschdtzung. Die tdglichen Beziehungs-
anfragen an lehrerinnen und lehrer sind enorm.

meiden oder zu bekdmpfen, weil es Angst macht oder bedrohlich ist. Die meisten dieser
Bewertungen sind uns nicht bewusst, kénnen aber kérperliche Anspannung oder diffuses
Unbehagen auslésen.

Jeder Einzelne hat sein ganz persbnhches, tief in sein Hirn eingeschriebenes Bewer-
tungssystem” — Ergebnis biographischer und kultureller Auseinandersetzung mit der
Umwelt. Diese Kategorisierungen und Zuschreibungen, die wir allem, was uns begegnet,
iberstilpen, sind aus der Haltung der Achtsamkeit heraus leichter zuganglich. ,Ohne zu
bewerten” — bedeutet, sich der Bewertungen bewusst zu sein und ihnen zundchst nicht
nachzugeben, sondem sie zu erforschen.

Wenn Kabat-Zinn davon spricht, dass die Kraft des Konzeptes der Achtsamkeit in seiner
,prakfischen Umsetzung und Anwendung” liegt, dann deutet er darauf hin, dass diese
Haltung erlemnbar ist und sich erst in der kontinuierlichen Ubung véllig erschlieBt. Es gilt,
sich seiner automatisierten Bewertungen bewusst zu werden.

Es gibt eine Fille von Achtsamkeitsibungen, die sich darin unterscheiden, worauf der Fo-
kus der Aufmerksamkeit gelegt wird — auf die Aimung, auf das Durchspiren des gesamten
Kérpers (Body-Scan) oder auf die VWWahrnehmung des inneren Selbstgesprdchs.

JFunf Minuten aufrecht sitzen und auf den Atem achten, wenn die Gedanken abschwei-
fen wieder mit der Aufmerksamkeit zum Atem zuriickkehren.” Schwer zu glauben, dass so
eine einfache Ubung so weit reichende Wirkungen haben kann@

Wer regelmaRig solche formalen Ubungen praktiziert, der wird feststellen, dass die
Selbstwahrmehmung sich so verfeinert und das Gespir fir die individuellen Bewer

tungs- und Erlebnismuster sich so differenziert, dass man im Alltag sensibler wird fir die
individuellen GuBeren und inneren Stressoren und sie zu enfscharfen lernt. Indem man
Licht auf die oft unbewussten individuellen Strukturen wirft, veréindern sie sich schon allein
dadurch, dass sie ins Bewusstsein gehoben werden, und zwar kognitiv, aber eben auch
emotional und sensorisch, d.h. in der Verknipfung mit den Gefihlen und Kérperempfin-
dungen.

So wird auch die Distanzierungsfahigkeit entwickelt, die es zum Beispiel ermglicht, nicht
in das oft unbewusst funkfionierende Beziehungsgeflecht mit Schilerinnen und Schilern



Die Wirkmacht der Gedanken und Gefiihle fir die ,kérperliche
Verfassung” des Menschen, und das bedeutet dann auch immer fir
seine Gesundheit oder Krankheit, gilt im Buddhismus als gesicherte
Erfahrung, die nun von westlichen Hirnforschern ,bestdtigt” wird.

verstrickt zu werden, sondern diese Beziehung zu den Schilern produktiv zu nutzen. Auch
die Schilerinnen und Schiler sind in ihren individuellen Gefihls- und Verhaltensautomo-
tismen gefangen. Sie zu erziehen bedeutet, ihnen die Verantwortung fir ihr Verhalten
aufzeigen. Dazu bedarf es eines Klimas der Wertschatzung und Anerkennung. Hier spielt
die ausgereifte Personlichkeit des Lehrers eine grofie Rolle.

Die Haltung der Achtsamkeit entfaltet ihre heilsame Wirkung nur, indem sie prakti-
ziert wird. Jede Achtsamkeitsibung schult die Féhigkeit zur Selbstberuhigung. Je haufiger
wir lernen, dem Kérper Entwarnung zu geben, desto einfacher wird es, uns aus destrukti-
ven Gedankenkette zu befreien — dank der Neuroplastizitét des Gehirns.

Mit dem konkreten Programm ,, Achtsame acht Wochen” (Kaltwasser 2010) lade ich
Lehrerinnen und Lehrer dazu ein, in ihrem (Schul)Alllag auf Spurensuche zu gehen. Ich
mochte sie dazu verfihren, einmal auszuprobieren und am eigenen Leib zu erfahren, wie
positiv sich tagliches kontemplatives Uben, kombiniert mit bestimmten Beobachtungsauf-
gaben, im Alltlag auswirken kann.

Eine Beobachtungsaufgabe besteht zum Bespiel darin, den Gang in die jeweilige Schul-
klasse einmal ganz genau wahrzunehmen, sich der Kérperempfindungen, der Gefihle
und Gedanken bewusst zu werden. Jeder lehrer weif, welchen Einfluss die eigene Erwar
tungshaltung auf den Unterricht hat. Diese Zusammenhénge einmal ganz genau unter die
Lupe zu nehmen, das schafft eine heilsame Distanzierungsfahigkeit.

Wer regelmaBig Achtsamkeitsibungen praktiziert, dem fallt es leichter, innezuhalten oder
wahrzunehmen, wie man sich oft selbst die Halle heifd macht.

Der Zeitraum von acht VWochen eignet sich als ,Forschungszeitraum”:

Wéchentlich treffen sich die Teilnehmer des Seminars ,Achtsame acht Wochen”: Die
Achtsamkeitsibungen, auch einfache Ubungen aus dem Qigong, werden eingeib,
auBerdem gibt es fir jede Woche die Beobachtungsiibungen fir den Schulalltag. Die
Teilnehmer bauen fir sich eine tagliche Ubungspraxis auf — in der ersten Woche des
Programms Uben sie funf Minuten téglich die Basisibung: ,Auf den Atem achten, ohne
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ihn zu verdndern. Wenn die Gedanken abdriften, die Aufmerksamkeit wieder zum Atmen
zuriickholen.”

Gerade dieser Rickholvorgang unterbricht Gedankenketten. Wer diesen Vorgang immer
wieder einibt, der legt sozusagen im Gehirn neue Pfade an, die auch im Alltlag dann
leichter aktiviert werden kénnen. Wer darin geibt ist, kann im Alllag auch besser negati-
ve, belastende Gedankenketten unterbrechen, die oft der Anfang fir eine Stressreaktion
des Kérpers sind.

Auch wer nicht an einem Seminar teilnehmen kann, der kénnte fir sich nach der Lektire
des Buches eine eigene, individuelle Forschungsreise beginnen.

Seit vielen Jahren gebe ich Seminare zu meinem Programm ,Achtsame Acht Wochen” in
der Lehrerfortbildung und bilde inzwischen Lehrerinnen und lehrer auch dazu aus, in ihren
Unterricht Achtsamkeitsibungen kontinuierlich einzufigen.

Welche Voraussetzungen muss ein Curriculum oder Programm erfiillen, das Achtsamkeits-
ibungen in den Unferricht infegriert?

Die jingsten neurowissenschaftlichen Ergebnisse der Forschung zur Achtsamkeit legen
nahe, dass nur eine kontinuierliche, erfahrungsbasierte Ubung die Féhigkeit zur Aufmerk-
samkeitssteuerung und Impulskontrolle entwickeln kann und dass eine Verschrénkung
zwischen Selbstwahrmehmung und Psychoedukation die Fahigkeit der Schiler zur Selbst-
kompetenz und Selbstwirksamkeit am besten férdert. (Baver 2015)

Grundvoraussetzung ist, dass Lehrerinnen und Llehrer die Haltung der Achtsamkeit verkér-
pern, Uber das entsprechende Hintergrundwissen verfigen und die Ubungen so internali-
siert haben, dass sie diese authentisch vermitteln kénnen.

Mancherorts gibt es schon entsprechende Schulungen und Weiterbildungen auch mit
universitérer Anbindung, denn es erscheint mir wichtig, dass diese Arbeit von Anfang an
wissenschaftlich evaluiert und beforscht wird.

(z.B. Universitéit Leuphana, Lineburg, Prof. Sieland/Studie von Silke Rupprecht zur Wirkung
von Achtsamkeitstrainings bei Lehrern, Forschungsnetzwerk um Prof. Dr. S. Schmidt und
Prof. Dr. J. Bauer, Universitét Freiburg, Prof. Dr. N. Kohls (friher LMU, jetzt Hochschule
Coburg, Dr. Otf, Universitat GiePen, Dr. Britta Holzl, Prof. Dr. T. Singer, MPI Leipzig)



Eine Schulung der Achtsamkeit kann zunéchst einen wesentlichen Beitrag zur Gesund-
erhaltung der Lehrer leisten und dann in einem zweiten Schritt kénnen Lehrerinnen und

Lehrer, die fir sich das Potential der Achtsamkeit entdeckt haben, im Unterricht die Schile-

rinnen und Schiler zur Selbstwahrnehmung und Selbstwirksamkeit anleiten.

Als ein Beispiel fir so ein in den Unterricht integriertes Konzept sei auf AISCHU verwie-
sen, ein erfahrungsbasiertes Lernkonzept mit psychoedukativen Anteilen. Dabei wird mit
den Schilerinnen und Schillern nach einer Einfihrungsphase Ublicherweise mehrmals pro
Woche eine dltersspezifisch abgestimmte und angeleitete Abfolge von Achtsamkeitsibun-
gen durchgefihrt.

Die dabei angewendeten Methoden bestehen aus kérperorientierten Ubungen (stille und
bewegte Ubungen). Zudem kommen auch Ubungen zur Schulung der Wahrnehmung des
inneren Dialogs sowie zur Reflexion von habitualisierten Denk-, Fihl- und Verhaltensmus-
tern zum Einsatz. Dariber hinaus enthélt AISCHU auch psychoedukative Anteile, durch
die den Schilern vermittelt wird, wie psychophysiologische Stressantworten entstehen und
wie diese durchbrochen werden kénnen. Die Schiler sollen durch die Kombination von
erfahrungsbasierten und psychoedukativen Modulen nicht nur lemen, ihre persénlichen
Stressoren zu identifizieren und durch achtsamkeitsbasierte MaPnahmen ihre psychische
Belastung zu senken, sondern auch einen achtsameren Umgang mit sich selbst und ande-
ren zu praktizieren.

Auf der Basis eines Selbst-Bewusstseins, das sich auf das Bewusstsein und Wahrnehmen
von Kérper, Gedanken und Gefiihlen stiitzen kann, entfaltet sich das Potential des Einzel-
nen und seine Fahigkeit, nicht zum Spielball einer AuBenorientierung zu werden, sondern
die Reakfion auf Impulse — kommen sie von innen oder aufen — bewusst zu wéhlen. Auf
dieser Basis kann der Einzelne zum Subjekt seines Bildungsprozesses werden und seine
Wahl treffen, ,auf eine bestimmte Art und Weise in der Welt zu sein.” (Kabat-Zinn 2007,
S$.18)

Achtsamkeit ist kein Allheilmittel, aber die Haltung der Achtsamkeit kann dazu bei-
tragen, dass Lehrerinnen und Lehrer nicht nur gesund bleiben, sondern ihren Beruf
auch mit Freude ausiiben.
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,Finf Minuten aufrecht sitzen und auf den Atem achten, wenn die
Gedanken abschweifen wieder mit der Aufmerksamkeit zum Atem
zuriickkehren.” Schwer zu glauben, dass so eine einfache Ubung so
weit reichende Wirkungen haben kann?

Studien und Literaturhinweise

Studien zu AISCHU:

AISCHU wurde an der Frankfurter Elisabethenschule mit einer Studie durch Psychologen
der Universitat Miinchen 2012 (Prof. Dr. Kohls, Dr. Sauer) beforscht mit positiven Ergeb-
nissen hinsichtlich der Aufmerksamkeitssteuerung und Selbstregulation der Schiilerinnen
und Schiler. (Studienergebnisse zu AISCHU veréffentlicht in: Meditation — Neuroscientific
Approaches and Philosophical Implications, Studies in Neuroscience, Consciousness and
Spirituality Volume 2, 2014, pp 381-404 Mindfulness in German Schools (MISCHO):

A Specifically Tailored Training Program: Concept, Implementation and Empirical Results

http://www.springer.com/psychology/neuropsychology/book /978-3-319-01633-7)

Eine Replikation der Studie wird von der Hochschule Coburg im Schuljahr 2014,/2015
durchgefihrt. (Ergebnisse: Weber et al 2016)

Studien zu MBSR:

http://www.akanima.de/ak/Texte/MBSR_Metaanalyse.pdf

Der Mindfulness-Research-Guide hdlt eine groPe Anzahl von wissenschaftlichen Studien
auf aktuellem Stand fir Forscher und Anwender bereit. http://www.mindfulexperience.org



Online-Materialien

Im Auftrag der DGUV ( Deutsche gesetzliche Unfallversicherung Jsind folgende Unterrichtseinheiten von V.Kaltwasser
erhéltlich: http://www.dguv-lug.de

Themen: Konzentrieren, aber richtigl/Achtsames Bewegen/Achtsamer Dialog/Selbstmotivation/Selbstachtung
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