FUR pie PRAXIS

Reto Thony

Ein individualisierender und differenzierender Unterricht
steht schon seit vielen Jahren auf der Agenda der
Unterrichtsentwicklung. Dazu kommt die Kompetenz-
orientierung durch die neuen Lehrplane. Diesen Anspriichen
in der Praxis gerecht zu werden, ist fiir die Lehrpersonen
eine herausfordernde Aufgabe.

Die Unterrichtsanlage des Churermodells bietet nun die
Mdéglichkeit, einen Unterricht zu schaffen, in welchem
erfolgreiches und herausforderndes Lernen fiir alle mdglich
ist. Prof. Dr. Peter Lienhard von der HfH Ziirich schreibt:
«Das Bestechende am «Churermodell» ist, dass es die
Basis fiir viele wesentliche Entwicklungen der heutigen
Schule legt - sei es individualisierte Lernforderung,
inklusive Schulungsform und integrative Begabungs-
und Begabtenforderung.»

Was muss man sich unter «Churermodell» vorstellen?

Das Churermodell beschreibt eine Unterrichtsanlage, die
urspriinglich vom Unterricht des Kindergartens abgeleitet
wurde, um einen besseren Ubergang in die Schule zu
schaffen. Es sind vor allem folgende vier Elemente, die
allen Beteiligten Orientierung geben: Die Gestaltung des
Schulzimmers, Inputs im Kreis, Lernen mit Lernaufgaben,
freie Wahl des Arbeitsplatzes und des Lernpartners.
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1. Der Raum als 3. Padagoge

Wer im Churermodell unterrichten will, muss bereit sein, das
Schulzimmer umzustellen. Die Schulbdnke sind nicht mehr zur
Wandtafel hin ausgerichtet. Den persdnlichen Arbeitsplatz
gibt es nicht mehr. Das personliche Schulmaterial wird in
Gestellen aufbewahrt. Es gibt Einzelarbeitsplatze, solche die
sich fiir Partnerarbeiten eignen und Gruppenarbeitspldtze.
Die einen Arbeitsplatze sind nach aulen gerichtet und
sorgen fiir weniger Ablenkung. Andere Arbeitspldtze sind
frei im Raum angelegt und eignen sich fiir das Zusammen-
arbeiten. Wichtig ist, geniigend Verkehrsflache zu erhalten,
damit sich die Schiilerinnen und Schiiler im Schulzimmer
bewegen konnen. (Ideen auf www.churermodell.ch und
Instagram #churermodell)

Churermodell 1
Eine Moglichkeit der Binnendifferenzierung
im Unterricht

Die Praxis der Achtsamkeit in der Grundschule 5
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Ideal, wenn man sich es einrichten kann: Sitzkreis, Betreuungstisch und Arbeitspldtze. Die Arbeitspldatze am

Betreuungstisch gelten als vollwertige Arbeitsplatze.

2. Inputs im Kreis

Der Sitzkreis ist im Churermodell von zentraler Bedeutung.
Jeder Schiiler und jede Schiilerin hat im Sitzkreis einen
festen Platz. Es ist der Ort der Gemeinschaft, an dem man
sich zu Beginn und am Ende des Unterrichts trifft. Jede
Lektion wird zudem mit einem Input im Kreis erdffnet.
Dieser soll nicht l@nger als 15 Minuten dauern. In dieser Zeit
werden die Lernaufgaben vorgestellt und Voraussetzungen
geschaffen, damit die Schiilerinnen und Schiiler iber
langere Zeit an den Inhalten arbeiten konnen. Hier soll der
Grundsatz lauten, soviel Instruktion wie notig und so viel
Konstruktion wie moglich.

Instruktion Konstruktion

Verarbeitung

Die Grafik zeigt die zeitliche Gestaltung der Lektion.
Die Phase der Instruktion wird zugunsten der Phase der
Konstruktion kurzgehalten.

3. Lernen mit Lernaufgaben

Lehrpersonen «denken» und planen ihren Unterricht
in Lernaufgaben. Diese bieten auf unterschiedlichen
Lernniveaus die Maglichkeit, den Unterricht zu
differenzieren. Sollen die Schiilerinnen und Schiiler
zunehmend Verantwortung fiir ihr Lernen {ibernehmen,
muss die Sinnfrage gekldrt sein (Hither, 2014). Die
Lehrperson kennt die Grundanforderungen, die es zu
erreichen gilt, und macht diese den Lernenden in Form
von Lernerwartungen transparent. Im Gegensatz zu
Lernzielen, die sich auf die Sache beziehen, bringen
Lernerwartungen die Ziele auf die Beziehungsebene.
Die Schiilerinnen und Schiiler wollen wissen, was von
ihnen erwartet wird. Damit werden Verbindlichkeiten
geschaffen, die dem Lernenden Orientierung geben und
Riickmeldungen iiber den Lernstand zulassen.

4. Selbsteinschatzung ist zentral

Schiilerinnen und Schiiler sind aufgefordert, Lernaufgaben
zu wahlen, die ihrem aktuellen Lernstand entsprechen.
Dazu miissen sie ihr Leistungsniveau mit Blick auf die
Aufgabenschwierigkeit einschadtzen. Hattie bezeichnet dies
als wirkungsvollste aller untersuchten 150 unterrichtlichen
Massnahmen (in: Zierer, 2014, S.48). Damit wird das
Lernen personalisiert: Die Lernenden stellen einen Bezug
von sich zur Sache her.
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5. «Freie» Wahl des Lernortes und
des Lernpartners

Schiilerinnen und Schiiler sind aufgefordert, ihre Lernsituation
mitzubestimmen. Damit werden die Kinder zunehmend
Subjekt des schulischen Lernens (Huther, 2016, S. 70), was
sich einerseits positiv auf die Motivation auswirkt andererseits
Anforderungen an die Selbststeuerung stellt. Schiilerinnen
und Schiiler, die sich damit schwertun, erhalten Unterstiitzung
der Lehrperson.

Freie Platzwahl heisst nicht, sich einfach hinzusetzen,
wo man will. Es geht darum, einen Lernort zu finden,
wo man gut kann. Damit ist klar, dass sich fiir jede neue
Arbeit die Frage nach dem geeigneten Arbeitsplatz oder
Lernpartner stellt.
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Erstaunt stellen viele Lehrkréfte fest, dass sich die
freie Platzwahl beruhigend auf den Unterricht auswirkt.
Das kann daran liegen, dass Schiilern/Schiilerinnen
mit gemeinschaftsbelastendem Verhalten die «Biihne»
entzogen wird. Zudem schlieRen die unterschiedlichen
Ausrichtungen der Arbeitsplatze viele Ablenkungen aus.

Die Partizipation der Schiilerinnen und Schiiler am
Unterricht fordert iberfachliche Kompetenzen. Das Mald
an Fremdsteuerung durch die Lehrkraft nimmt ab, umso
mehr der Schiiler/die Schiilerin Selbststeuerung und damit
Verantwortung iibernehmen kann.

6. Anforderungen an die Lehrkraft

Zuerst braucht es etwas Mut, sich auf das Churermodell
einzulassen und das Schulzimmer umzustellen. Unser
Handeln ist stark von Uberzeugungen geleitet, die auf
gemachten Erfahrungen beruhen. Mit dem Wechsel zum
Churermodell ermdglichen wir uns neue Erfahrungen.

Das Churermodell erfordert zudem, dass die Lehrkraft ihr
Vertrauen in die Lernfdhigkeit der Kinder starkt (Silvia
Maag Pool, 2017). Aus neurobiologischer Sicht ist es
unmadglich, zu leben ohne zu lernen (Hiither, 2014, S. 121).
Dieses Vertrauen wachst mit jeder positiven Erfahrung.
Lehrkrafte miissen sich zuriicknehmen und trotzdem die
Fiihrung behalten. Dabei spielt das Beobachten, das
weit mehr als «seheny ist, eine wichtige Rolle. Denn der
Lernerfolg hangt viel von einer addquaten Lernbegleitung
ab, die individuell, zum richtigen Zeitpunkt und in der
richtigen Dosierung erfolgen muss. Lehrkrédfte erhalten
so die Moglichkeit, ihre Kompetenzen im Fiihren von
Lerngesprdachen auszubauen.




7. Wirkungen des Churermodells

Auch wenn keine wissenschaftlichen Untersuchungen
zur  Wirkung des Churermodell vorliegen, gibt es
iibereinstimmende Riickmeldungen von Lehrpersonen, die
nach dem Churermodell unterrichten. Am haufigsten wird
die intrinsische Motivation der Schiilerinnen und Schiiler
genannt, die sich durch die Selbstbestimmungstheorie von
Deci/Ryan erkldren lassen (Partizipation / Beziehung /
Kompetenzerleben). Immer wieder sind die Schiilerinnen und
Schiiler gefordert, das eigene Leistungsniveau einzuschatzen
und Lernaufgaben entsprechend zu wahlen. Die Wirkung dazu
wird von John Hattie als lernwirksam beschrieben (Rang 1
von 150 untersuchten Massnahmen in Zierer, 2014, S. 48).

Die Leitidee «So viel Instruktion wie nétig und so viel
Konstruktion wie moglich» fiihrt zu mehr Eigenaktivitat
der Schiilerinnen und Schiiler, was sich bestimmt auf
das Lernen auswirken wird, wenn die Schiilerinnen und
Schiiler dabei addquat begleitet werden. Die Passung durch
Binnendifferenzierung miisste zu mehr Lernmotivation
und positiven Lernerfahrungen fiihren. 75% Prozent von
150 befragten Lehrpersonen geben zudem an, dass sich
die freie Platzwahl positiv auf das Verhalten und das
Sozialleben der Schulklasse auswirken und einzelne Schiiler
und Schiilerinnen den Unterricht weniger stéren (konnen).

Obschon die Anlage des Churermodells positive Effekte
begiinstigt, liegt es an jeder Lehrkraft, die sich dabei
bietenden Moglichkeiten zu nutzen. Die Kriterien fiir guten
Unterricht (Meyer,2010 und Helmke, 2014) gelten auch fiir das
Churermodell. Unsere Erfahrungen zeigen, dass Lehrpersonen,
die den Mut haben, ihr Schulzimmer umzustellen, damit auch
in einen Entwicklungsmodus wechseln.

Die Anlage erleichtert es der Lehrperson, verschiedene
Rollen wahrend der Lektion einzunehmen. Stark fiihrend oder
direkte Instruktion wahrend des Inputs. Beobachtend, wie
sich die Schiilerinnen und Schiiler im Lernen organisieren
und Lernaufgaben bewiltigen. Begleitend in der Phase der
Konstruktion, in der auch Lerngesprache moglich sind.

Karin Lutz-Bommer (2019) konnte in einer Masterarbeit
zum Churermodell nachweisen, dass Lehrpersonen, die

im Churermodell arbeiten, eine konkrete Vorstellung von
Kompetenzorientierung haben und die Differenzierung des
Unterrichts als absolut leistbar einschatzen.

8. Fiinf Tipps zum Start ins
Churermodell

1) Wer ins Churermodell starten will, muss das Schulzimmer
umstellen. Auf www.churermodell.ch und unter
#ichurermodell finden sich Anregungen dazu.

2) Die Inputs kurz halten, um Lernzeit fiir die Schiilerinnen
und Schiiler und Zeit fiir die Lernbegleitung und -beratung
fiir die Lehrperson zu gewinnen. So viel Instruktion wie
notig und so viel Konstruktion wie mdglich.

3) Den bestehenden Unterricht - soweit es geht - in die
neue Struktur integrieren.

4) Erfahrungen mit differenzierenden Lernangeboten
machen. Differenzierung von den Schiilerinnen und
Schiilern aus denken. Was brauchen sie an Lernaufgaben,
um erfolgreich lernen zu kdnnen?

5) Schritt fiir Schritt machen und zu sich selbst Sorge
tragen. Wird die Situation uniibersichtlich, Komplexitat
fiir sich und die Schiilerinnen und Schiiler reduzieren.
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Dr. Petra Hiebl

1. Notwendigkeit von Achtsamkeit
in der Schule

Schneller ~ Wandel, Reiziiberflutung und  Stress
kennzeichnen unsere Gesellschaft und spiegeln sich
auch in der Schule wider. Sich nicht konzentrieren
konnen, abgelenkt sein, von inneren Gefiihlsstiirmen
tiberrollt werden, den Leistungserwartungen der Eltern
und den Werten der Peergroup ausgesetzt sein - das sind
Aspekte, die das Leben von Grundschiilern begleiten und
manchmal belasten (u.a. Elefanten - Kinderstudie 2012,
World Vision Kinderstudie 2018).

Kinder sollen deshalb (in der Schule) lernen, ihre Emotionen
wahrzunehmen und ihre Impulse zu regulieren. Wer sich
selbst besser kennt, kann die Begrenztheit der eigenen
Weltsicht genauer erleben und ist zu Perspektiveniibernahme
fahig. Nur so kann man mit sich und anderen achtsam sein.

,Es ist eine Kunst, die uns lehrt, uns selbst und die
Welt auf eine andere, neue Weise zu sehen und mit
unserem Korper, mit unseren Gedanken, Gefiihlen und
Wahrnehmungen bewusst umzugehen. Sie bringt uns
bei, das Leben und uns selbst nicht ganz so ernst zu
nehmen und dfter mal zu lachen, wihrend wir nach den
bestem Vermdgen versuchen, unser Gleichgewicht, den
Ort der inneren Mitte zu finden und in ihm zu bleiben.”
(Kabat-Zinn 2007, S. 21).

Wie kann es gelingen, Kinder so zu unterstiitzen,
dass sie ihr Potential entfalten und das Ziel der
Selbstbestimmung aus eigener Kraft erreichen kdnnen?
Die grofRte Herausforderung bei der Beantwortung
dieser Frage besteht in der Anerkennung dessen, dass
die Bedeutung von Korper und Emotionen fiir die
Personlichkeitsentwicklung und fiir schulisches Lernen
bislang noch wenig in konkrete Anwendungswege
gemiindet ist. Achtsamkeit in der Schule als
prozessorientiertes Konzept erdffnet diesen Raum
durch die Orientierung an eigenen Erfahrungen und die
Anregung von Selbstbildungsprozessen, die Raum fiir
die Freiheit der Wahl lassen.

Achtsamkeitin der Schule beruht auf einem padagogischen
sowie neurowissenschaftlichem Fundament. Jiingste
wissenschaftliche Erkenntnisse bestdtigen die positiven
Effekte von Achtsamkeit in der Schule, das auf einem
engen Wechselspiel zwischen Kdrper, Geist und Gefiihlen
beruht. Achtsamkeit in der Schule verfeinert die
Selbstwahrnehmung und erhoht die Selbstkompetenz.
Das prozessorientierte Konzept erschlie8t die Kraft der
Stille und der Selbstbesinnung fiir Kinder und tragt
somit entscheidend zur Persdnlichkeitsentfaltung der
Kinder bei. Die Schiiler werden zu Forschern in eigener
Sache und lernen, wie sie schlieRlich selbsttédtig Stress
bewidltigen und innere Anspannung losen kdnnen.
Die Achtsamkeitsphasen lassen sich sowohl in den
Schulalltag als auch in die Freizeit der Kinder integrieren.
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2. Wissenschaftliche Grundlage von
Achtsamkeit in der Schule

Die achtsame Haltung ist zundchst eine ethisch fundierte
Entscheidung, die Entscheidung, niemandem zu schaden,
das eigene Bewusstsein zu kultivieren und damit
Mitgefiihl zu entwickeln und unheilsame Emotionen und
Gefiihle zu transformieren. Der Kdrper spielt hier eine
ganz wichtige Rolle als Erkenntnisorgan. Je feiner wir den
Korper wahrnehmen, desto eher kdnnen wir ihn in unser
geistiges Boot holen.

~Im Grunde ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches
Konzept. Seine Kraft liegt in der praktischen Umsetzung
und Anwendung. Achtsamkeit beinhaltet, auf eine
bestimmte Art aufmerksam zu sein: bewusst im
gegenwdirtigen Augenblick und ohne zu beurteilen”
(Kabat-Zinn 2007, S. 18).

Achtsamkeit als Veranderung der inneren und &dufieren
Wahrnehmung ist nicht nur fiir den Einzelnen, sondern
auch fiir das Miteinander forderlich. Thematisiert
werden u.a. auch der Umgang mit Stress, Belastung und
Schwierigkeiten. Diese Themen werden durch Achtsamkeit
in einer tiefergehenden Dimension aufgegriffen. ,,Denn das
Thema Achtsamkeit beriihrt immer die Frage, wie sich
der Einzelne, der Achtsamkeit iibende Mensch [...] zu
sich selbst und seinem Leben stellt und welchen Sinn er
daraus zu ziehen vermag” (Kohls 2016, S. 9). Vermutlich ist
in dieser tiefergehenden Dimension die Antwort zu finden,
warum emotionaler Kompetenzerwerb iiber introspektive
und meditative Verfahren eine kulturanthropologische
Konstante darstellt (vgl. Kohls 2016, S. 9).

Inzwischen gibt es eine Fiille von Studien?, die belegen,
wie eine kontinuierliche, korperorientierte Ubung der
Selbstwahrnehmung und der Selbstreflexion dazu fiihrt,
dass der Einzelne den inneren und duReren Stressoren nicht
mehr hilflos ausgeliefert ist. Ein Blick auf die jiingsten
Erkenntnisse der Hirnforschung ist deshalb wichtig, weil
hier die enge Wechselwirkung zwischen Kdrper, Emotionen

1 Das Programm Mindfulness-Based-Stress-Reduction (MBSR) von
Jon Kabat-Zinn ist das weltweit am intensivsten beforschte
Interventionsprogramm auf dem Gebiet der Schmerz- und
Stressbewadltigung. Im MBSR-Programm trainieren die Teilnehmer, wie
sie mit Stress umgehen kdnnen. Jon Kabat-Zinn hat die Erkenntnis
der Stressforschung, dass die personliche Bewertung eines Ereignisses
als gefdhrlich den Korper unter Stress setzt, in einem Trainingsplan
miinden lassen, das die Teilnehmer in die Lage versetzt, zu erkennen,
wie sie sich selbst mit Gedanken stressen. Im Zentrum des Programms
stehen Meditationsiibungen wie auch Angebote zur Selbsterforschung
und Bewusstseinsschulung. Grundlegend bedeutsam ist dabei die
achtsame Haltung des Leiters, denn nur wer Achtsamkeit lebt, kann
sie auch vermitteln und l&@sst sie nicht zum blofRen Instrument werden.
Seit einigen Jahren werden Konzepte fiir das Achtsamkeitstraining fiir
Schulen entwickelt. Die Forschungen zeigen, dass Achtsamkeitstrai-
ning zu Verbesserungen bei ADHS und der Fihigkeit zur Selbstregu-
lierung fiihrt. Positive Wirkungen zeigen sich auch bei Angstsympto-
men und Schlafstorungen sowie der Entwicklung der Sozialkompetenz
(vgl. Association for Mindfulness in Education).




und Gedanken aufgezeigt werden kann. Das Spannungsfeld
zwischen der bewussten, exekutiven Kontrolle, derer wir
fahig sind, und den unwillkiirlich anflutenden Impulsen
aus den dlteren Hirnschichten wird thematisiert.

Aus den Forschungsergebnissen  kdnnen  wichtige
Konsequenzen fiir die Arbeit mit Schiilern gezogen
werden. Wir kdnnen nicht umhin, unsere biologischen
Grundvoraussetzungen ganz bewusst in den Prozess der
Personlichkeitsentwicklung  einzubeziehen. Wenn wir
uns klarmachen, wie durchschlagend oder motivierend
unwillkiirliche emotionale Prozesse auf Denken und
Handeln wirken, verstehen wir, wie wichtig es ist, Schiilern
einen bewussten Zugang zu ihnen zu verschaffen und
ihnen Madglichkeiten zu geben, sich Schritt fiir Schritt
mit sich selbst zu befreunden und auf diesem Weg auch
beziehungsfahig zu werden.

Die Wirkungen von Achtsamkeitsphasen in der Schule fasst
Vera Kaltwasser (2008, S. 98) folgendermal3en zusammen:

~Die Selbstwahrnehmung der Schiiler verfeinert sich.
Die Konzentrationsfihigkeit erhéht sich.

Die Schiiler lernen, Anspannung bei sich zu erkennen
und zu losen.

Die Féhigkeit zur Spannungsregulation wird ausge-
bildet.

Die Schiiler erlernen die Fiihigkeit, sich in Stress-
situationen selbst beruhigen zu kdnnen.

Die Schiiler nehmen ihr inneres Selbstgespriich be-
wusst wahr und lernen belastende Gedankenspiralen
zu unterbrechen.

Die Schiiler verbessern ihre Fihigkeit zur Impuls-
kontrolle.”

In den USA und Australien erfahrt das Konzept
~Mindfulness in Education”? bereits groRe Akzeptanz.
Mit Hilfe der Achtsamkeitsiibungen kdnnen Schiilerinnen
und Schiiler lernen, ihre Aufmerksamkeit bewusst zu
fokussieren und zu lenken. Selbst wenige Minuten
des Achtsamkeitstrainings scheinen die Lernsituation
erheblich zu verbessern. Nach Berichten von Lehrerinnen
und Lehrern, deren Klassen die Praktiken der Achtsamkeit
durchlaufen haben, seien die Klassen ruhiger und
effizienter als ohne dieses Training (vgl. Association for
Mindfulness in Education: What is Mindfulness?).

3. Achtsamkeit in den Schulalltag
integrieren

Achtsamkeitsphasen lassen sich vielfdltig in den Schulalltag
integrieren. Besonders Wahrnehmungs- und Stilleiibungen
eignen sich gut, denn ,Stille bereitet den Raum fiir die
Wahrnehmung mit den Sinnen. Uber die Sinne kénnen die
Kinder die Kraft der Stille entdecken und das Bewusstsein
fiir ihren Kérper entwickeln” (Simma 2014, S. 20). Solche
Ubungen fordern die Personlichkeitsentwicklung und die
Selbstregulierung der Kinder. Eines der wichtigsten Ziele des
Achtsamkeitstrainings ist, ,Kinder darin zu unterstiitzen,
dass sie ihre Gedanken, Gefiihle und Korperempfindungen
bewusster wahrmehmen [...]* (Semple & Lee 2011, S.80),
sodass sie durch wiederholtes Uben ein Verstindnis
von ihrer individuell gefdrbten Interpretation ihrer
Wahrnehmungen der gegenwartigen Ereignisse erhalten. Die
Kinder werden sich so ihrer individuellen Gedanken, Gefiihle

Arbeit in einem Klassenzimmer nach dem Churermodell.
Das Thema Achtsamkeit und diese Lernform kdnnen sich
gegenseitig fordern.

und Korperempfindungen bewusst, welche ihre Reaktionen
beeinflussen. So lernen Kinder zuerst klar zu sehen, um
dann die Moglichkeiten des Handelns zu erkennen. Dies
ermdglicht es ihnen dann, bewusst und frei zu entscheiden.

Achtsames Atmen ist die erste und grundlegendste
Achtsamkeitsiibung, denn unser Atem ist uns, solange wir
leben, allgegenwartig: ,Der Atem kann als Anker gelten
und hilft sowohl bei den Ubungen als auch im Alltag,
aus griibelnden Gedanken oder kérperlicher Anspannung
auszusteigen” (Kaltwasser 2008, S. 54). Das bewusste
Wahrnehmen, Beobachten und Geschehen lassen des Atems
hilft den Kindern Aufmerksamkeit, Konzentration und Ruhe
zu steigern (vgl. Simma 2014, S. 24). Bei diesem Schritt
lernen die Kinder auBerdem ganz den gegenwdrtigen
Augenblick zu genieRen. Es geht darum, nichts tun zu
miissen, einfach nur zu sein, im Hier und Jetzt, eine
Auszeit in einem Alltag voller Pflichten, Leistungsdruck
und Erwartungen erleben zu kdonnen.

Inzwischen existieren zahlreiche Materialien, CDs, Apps
und Biicher fiir das Achtsamkeitstraining, die vielfdltige
Anregungen fiir Lehrerinnen und Lehrer bieten. Damit
das Achtsamkeitstraining erfolgreich ist, bedarf es nicht
nur der Offenheit, sondern auch des disziplinierten,
systematischen und bewussten Ubens iiber lingere Zeit
hinweg. Dementsprechend muss auch mit den Kindern
besprochen werden, wie wichtig Geduld beim Erlernen von
Achtsamkeit ist. Sie sollten ermutigt werden, geduldig
ihre Ubungen durchzufiihren und zu versuchen, in jedem
Augenblick im Alltag achtsam zu sein.

Fiir eine erfolgreiche Integration von Achtsamkeit in den
Schulalltag ist selbstverstandlich die achtsame Haltung
des Lehrers und der daraus resultierende Umgang mit den
Schiilerinnen und Schiilern Voraussetzung, denn der Lehrer
wirkt in erster Linie durch sein ,Sein”, erst dann durch sein
Tun und seine Worte. Diese innere Haltung zeigt, dass die
Schiilerinnen und Schiiler angenommen werden, einen den
Selbstwert starkender Umgang mit ihnen gepflegt wird und
sich Zeit fiir sie genommen wird (vgl. Simma 2014, S. 12ff.).

2 Vgl. u.a. Association for Mindfulness in Education (AME); Mindful
Schools (http://www.mindfulschools.org/); Smiling Mind (https://
smilingmind.com.au/); Mindfulness In Schools Project (MISP) (https://
mindfulnessinschools.org/).
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4. Achtsamkeit in der schulischen
Praxis — ausgewadhlte Beispiele

Die folgenden Ubungen sind ausgewshlte Beispiele
aus der Achtsamkeitspraxis. Sie sollen anregen, eigene
Erfahrungen durch die Ubungen zu sammeln und einladen,
sich bewusst mit dem Konzept Achtsamkeit (in der Schule)
auseinanderzusetzen.

,Drei achtsame Atemziige”

Bei dieser Achtsamkeitsiibung nehmen die Kinder bewusst
den Dreischritt von Einatmen, Ausatmen und einer
Atempause wahr. , Dabei soll der Atem nicht kontrolliert
oder gesteuert, sondern lediglich beobachtet werden”
(Simma 2014, S. 24). Dieses bewusste Wahrnehmen,
Beobachten und Geschehen-Lassen des Atems hilft, unsere
Aufmerksamkeit, Konzentration und Ruhe zu steigern
(vgl. Simma 2014, S. 24). Bei dieser Ubung lernen die
Kinder aufRerdem ganz im gegenwartigen Augenblick zu
verweilen, denn ,, Achtsamkeit beginnt damit, dass man sich
im gegenwdrtigen Augenblick erdet, indem man bewusst
eine aufmerksame Stellung einnimmt” (Semple & Lee 2011,
S. 86). Es geht darum, nichts tun zu miissen, einfach nur
zu sein, im Jetzt und Hier, eine Pause von der Anspannung
im (Schul-) Alltag zu nehmen.

Wir essen eine Rosine”
Eine gute Moglichkeit zu lernen, den gegenwartigen
Moment zu genieRen, ist die tdgliche Mahlzeit, das
Essen als ein elementares Bediirfnis, durch das wir

Stressbewdltigung durch Achtsamkeit ganz einfach in
unseren Alltag integrieren konnen. , Dass viele Kinder heute
schon libergewichtig sind, weist darauf hin, dass sie das
Essen zur Spannungsregulierung nutzen [...]* (Kaltwasser
2008, S.52), also zum Stillen des emotionalen Hungers,
statt das Sattigungsgefiihl beim Essen wahrzunehmen und
es natiirlicherweise zum Stillen des physischen Hungers
einzusetzen. Statt Hast und Hektik beim Essen, die leider
sehr zu unserer Gewohnheit geworden sind und vor allem
auch in den kurzen Schulpausen sichtbar werden, steht
das bewusste und intensive Wahrnehmen und Fiihlen
im Vordergrund. Achtsames Essen kann bewirken ,das
Bewusstsein dafiir zu schdrfen, wie oft wir automatisiert
handeln” (Semple & Lee 2011, S. 88) und hilft dabei den
Vorgang des Essens in ein neues Licht zu riicken (vgl.
Kaltwasser 2008, S. 52).

Mit Kindern kann das Essen in Achtsamkeit mit einer
einfachen Rosine durchgefiihrt werden. So wird die
Rosine nicht nur gekaut, geschmeckt und geschluckt,
auch ihre optischen Strukturen werden genau betrachtet,
sie wird erfiihlt und es wird an ihr gerochen. Die Kinder
konnen die Rosine sogar lauschend erfahren, indem
sie darauf achten, welche Gerdusche ihre Finger an der
Rosine erzeugen oder wie sich das Essgerdusch anhort.
Mit diesen Wahrnehmungsiibungen wird die Neugier der
Kinder geweckt und sie erfahren die kleine, unscheinbare
Rosine mit allen Sinnen. Auf diese Weise wird besonders
das erlebnisorientierte Verstandnis von der Achtsamkeit
gefordert (vgl. Semple & Lee 2011, S. 88f.).

Besonders aber hilft das achtsame und bewusste Essen, uns
genussvolle Pausen in unserem Alltag zu génnen, in denen

Ubungen zur Achtsamkeit kénnen gut in die Phasen des Unterrichts nach dem Churermodell integriert werden.
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wir ganz in Ruhe sein diirfen. Gerade in Zeiten von Stress
und Hetze, in denen die Einnahme von Mahlzeiten oft nur
nebenher geschieht und die Gedanken wahrenddessen
ganz woanders sind, sollte man das achtsame Essen als
genussvolle Auszeit nutzen.

~Hand-Bewusst-Sein”

Bei dieser Achtsamkeitsiibung geht es um das Fiihlen, die
Wahrnehmung iiber die Haut und den Tastsinn. Auch hier
sind wir mit unserer Aufmerksamkeit im Alltag nachlassig.
Wie oft nehmen wir das, was wir jeden Tag spiiren und
bertihren, wirklich achtsam wahr? Unsere Héande sind uns
elementare Werkzeuge im Alltag, die viele Dinge schon
tausendmal beriihrt haben, ohne sie wirklich achtsam
wahrgenommen zu haben (vgl. Semple & Lee 2011, S. 93f.)
Die bewusste Wahrnehmung der Hande kann als Ubung an
jeden Ort und jederzeit im Alltag durchgefiihrt werden. ,Es
bedarfdabeinurdes Umschaltensvon der gewohnheitsmdjfSigen,
unbewussten Daseinsweise, zu einer wachen, empfangenden
und prdsenten Haltung” (Simma 2014, S. 26). Dazu wird
wahrend des Tages, auch wahrend eines stressigen Moments
im Unterricht, die aktuelle Tatigkeit unterbrochen, um den
Kindern Raum und Zeit fiir die bewusste Wahrnehmung ihrer
Hande zu geben. Dabei wird beispielsweise darauf geachtet,
ob sich die Hande oder die Finger beriihren oder in welcher
Haltung sie sich befinden. Was beriihren sie gerade und wie
fihlt sich der Kontakt an? Wie fiihlt sich die Luft an, welche
die Hande umgibt (vgl. Simma 2014, S. 26)? Sogar ,das
tibliche, automatisierte Zusammenrdumen der Schulsachen
[kann so] zu einer Ubung der Achtsamkeit werden [...]”
(Simma 2014, S. 26).

Achtsames Wahrnehmen der Gefiihle

Eines der wichtigsten Ziele des Achtsamkeitstrainings
ist, Kinder darin zu unterstiitzen, ihre Gefiihle bewusster
wahrzunehmen. Eine fiktive Situation kann helfen, ein
bestimmtes Bild und damit verbundene Gefiihle und
Reaktionen hervorzurufen. Mit dieser Ubung haben
die Kinder die Moglichkeit, ein Verstandnis von ihrer
individuell gefarbten Interpretation ihrer Wahrnehmungen
zu entwickeln:

~Du gehst die StrafSe entlang und siehst auf der anderen
StrafSenseite ein Kind, das du kennst. Du ldchelst und
winkst. Doch das Kind scheint einfach nichts zu merken und
geht weiter.”

Die Kinder werden aufgefordert ihre Reaktionen auf
dieses mdglichst anschaulich vorgestellte innere Bild zu
beobachten und merken, dass sich ihre Interpretationen
der Situation unterscheiden. SchlieRlich sind ,[u]
nsere Worte und Gedanken [...] immer geprdigt von
unserer persénlichen Sicht und Wahrnehmung — und die
ist nun einmal sehr subjektiv” (Simma 2014, S. 14). Die
Kinder werden sich im Austausch so ihrer individuellen

Gedanken, Gefiihle und Empfindungen bewusst, welche
ihre Reaktionen beeinflussen. ,Das versetzt sie in die Lage,
achtsam (und nicht einfach automatisch) auf Ereignisse zu
reagieren” (Semple & Lee 2011, S. 81). So lernen Kinder
zuerst klar zu sehen, um dann die Moglichkeiten des
Handelns zu erkennen. Das ermdglicht dann bewusst und
frei zu entscheiden.

5. Kritischer Blick auf die
Popularisierung von Achtsamkeit

Zum Schluss soll ein kritischer Blick auf die Popularisierung
des Konzepts Achtsamkeit in der Schule geworfen werden.
Die Entwicklung und Akzeptanz von Achtsamkeit ist in
den letzten Jahren rasant verlaufen und genau hier liegt
das Risiko einer Funktionalisierung des Konzepts. Dies
wird der Fall, wenn man Achtsamkeit als eine wirksame
Methode deutet und im Sinne der Leistungsoptimierung
durch intentionale Bewusstseinsschulung Schiiler und
Lehrer resilienter und effizienter machen will. Dies ist
eine verkiirzte Sicht auf Achtsamkeit und verkennt das
Potential von Achtsamkeit, die Wahrnehmung und Haltung
sich selbst gegeniiber so zu schulen, dass ein achtsamer
Umgang mit sich selbst und anderen resultieren kann (vgl.
Kohls 2016, S. 9).
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