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Worüber ich sprechen möchte

1. Was ist Achtsamkeit?

2. Wie kam sie in die Schule?

3. Was bewirkt Achtsamkeit?

4. Wie können wir sie üben?

5. Womit können wir anfangen?



1.
Was ist 

Achtsamkeit?



Was ist Achtsamkeit?

• Ursprünglich buddhistischer Begriff:

sati (Pali-Kanon)

• Englische Übersetzung (Davids 1881):

Mindfulness
• Deutsche Übersetzung (Nyanatiloka 1922): 

Achtsamkeit



Was ist Achtsamkeit? 

• Aufmerksamkeit

• Gegenwart / Präsenz 

• äußere und innere Erfahrung

• vorurteilslose Beobachtung

• Offenheit / Akzeptanz

• Potenzial, über das wir alle verfügen 



Mindfulness is ...

“the awareness that emerges 

through paying attention on purpose, in 

the present moment, and nonjudgmentally

to the unfolding of experience 

moment by moment.” 

(Jon Kabat-Zinn)



Um- welt

Was ist Achtsamkeit?

Gewahrsein 
(awareness)

Moment 
für 

Moment

Körper

GedankenGefühle

nicht 
bewerten

offene 
Neugier



Grundhaltungen der Achtsamkeit

1. Nicht-Urteilen (non-judging)

2. Geduld (patience)

3. Anfängergeist (beginner‘s mind)

4. Vertrauen (trust)

5. Nicht-Streben (non-striving)

6. Anerkennen (acceptance)

7. Nicht-Anhaften (letting go)



Grundhaltungen der Achtsamkeit

1. Nicht-Urteilen

2. Geduld 

3. Anfängergeist 

4. Vertrauen

5. Nicht-Streben

6. Anerkennen

7. Nicht-Anhaften

Mitgefühl



2.
Wie kam Achtsamkeit 

in die Schule?



Wie Achtsamkeit in die Schule kam 

1970 200019901980 2010

1979: 
MBSR

1992: 
MBCT

2001: 
Schule 

US

2008: 
Schule 

GB / DE

2016: 
Schule 

AT

MBSR: Mindfulness Based Stress Reduction Jon Kabat-Zinn

MBCT: Mindfulness Based Cognitive Therapy Marc Williams u.a.

Schule US / DE / AT: Schulprogramme in diesen Ländern viele

schon lange: achtsame LehrerInnen

2500 vC: 
Buddha

ab 1960er: 
Neuro-Wissenschaft 

der Meditation

ab 1970er: 
Kontemplative 

Pädagogik



Schulische Achtsamkeitsprogramme

Programm Land Jahr AutorInnen

Inner Kids Programme US 2001 Susan Kaiser Greenland

Still Quiet Place US 2002 Amy Saltzman

Inner Resilience Program US 2002 Linda Lantieri

MindUP! US 2004 Goldie Hawn (Sponsor)

Stressed Teens US 2005 Gina Biegel

Mindful Schools US 2007 Megan Cowan

Learning to BREATHE US 2008 Patricia Broderick

Mindfulness in Schools Project GB 2008 Richard Burnett



Schulische Achtsamkeitsprogramme

Programm Land Jahr AutorInnen

Achtsamkeit in der Schule DE 2008 Vera Kaltwasser

Achtsamkeit, Mitgefühl und 
Kreativität

AT 2008
Helga Luger-
Schreiner

Achtsamkeit macht Schule AT 2016 Frank Zechner

Achtsamkeit und Mitgefühl 
in der Schule

AT 2016 Dominik Weghaupt

Emotionale Balance
in der Schule

AT 2017
Elke Poterpin /
Christina Metz

... und viele Initiativen einzelner LehrerInnen



Achtsames Hören

Übung



3.
Was bewirkt 
Achtsamkeit?



• Medizinische Forschung

• Psychologische Forschung

• Evaluation von Schulprogrammen

• Neurowissenschaftliche Forschung 



Neurowissenschaft

Quelle: www.dailymail.co.uk/health/article-2225634/Is-worlds-happiest-man-Brain-scans-reveal-French-monk-abnormally-large-capacity-joy-meditation.html



Neurowissenschaft

http://richardjdavidson.com/research/



Meditation und Gehirn

Quelle: Tang, Hölzel, Posner (2015). The neuroscience of mindfulness meditation



Mitgefühl als neuer Fokus 



Neurowissenschaft des Mitgefühls 
(Max Planck Institut für Kognitions- und Neurowissenschaften, Leipzig)

Forschungsprojekt: ReSource Project

2013

Tania Singer



Nachgewiesene Wirkungen

• im medizinischen Bereich

• im Leistungsbereich

• im emotionalen Bereich



Achtsamkeitsübungen ...

• reduzieren Stresseffekte / verbessern Resilienz

• reduzieren Angst, Depression, Grübeln

• reduzieren Substanzabhängigkeit und Essstörungen

• verbessern Wohlbefinden & physische Gesundheit

• verbessern Immunfunktionen

• verlangsamen Alterungsprozesse

• verbessern Entspannung und Schlafqualität – u.v.m.

Quellen: LYONS/DELANGE (2016), OSTAFIN et al. (2015), DAVIS/HAYES 2011  u.a.
Vgl. auch die „tags“ bei https://goamra.org/category/news-for-american-mindfulness-research-association/

1. Effekte auf Gesundheit und Wohlbefinden:



Schule

Achtsamkeitsübungen ...

• steigern die Aufmerksamkeit 

• verbessern das Arbeitsgedächtnis

• fördern die Impulskontrolle / 
das Ausblenden von Ablenkungen

Quellen: Hölzel 2015, LYONS/DELANGE (2016), OSTAFIN et al. (2015), DAVIS/HAYES 2011  u.a.

2. Effekte im Leistungsbereich:

Exekutivfunktion (executive function)



Achtsamkeitsübungen verbessern / erhöhen ...

• Emotionen erleben, ausdrücken und ertragen können

• Mitgefühl für sich und andere

• Aggressionskontrolle

• verringern emotionale Reaktivität

• Flexibilität des Verhaltens & Entscheidungskompetenz

• Beziehungskompetenzen & Beziehungszufriedenheit

3. Effekte auf Emotionsregulation, (Selbst-
)Fürsorge und Beziehung

Quellen: LYONS/DELANGE (2016), OSTAFIN et al. (2015), DAVIS/HAYES 2011  u.a.
Vgl. auch die „tags“ bei https://goamra.org/category/news-for-american-mindfulness-research-association/



Übersicht: Wirkungen von Achtsamkeitsübungen

1. Gesundheit und Wohlbefinden
• Reduziert Stresseffekte
• Reduziert psychische Symptome (z. B. Angst, Depression, Grübeln/DMN)
• Reduziert Substanzabhängigkeit und Essstörungen 
• Verbessert subjektives Wohlbefinden & physische Gesundheit
• Verbessert Immunfunktionen
• Verlangsamt Alterungsprozesse
• Verändert Gehirnstrukturen & -funktionen etc.

2.  Exekutivfunktion 
• Verbessert Aufmerksamkeit (selektive & andauernde)
• Verbessert Arbeitsgedächtnis
• Verbessert Impulskontrolle / Ausblenden von Ablenkungen

3.  Emotionsregulation  &  Beziehung
• Emotionen besser erleben, ausdrücken, ertragen können 
• Verbessert Selbstmitgefühl  & Mitgefühl für andere
• Verringert emotionale Reaktivität  &  verbessert Aggressionskontrolle 
• Verbessert Flexibilität des Verhaltens  &  Entscheidungskompetenz
• Verbessert Beziehungskompetenzen  &  Beziehungszufriedenheit

Quellen: LYONS/DELANGE (2016), OSTAFIN et al. (2015), DAVIS/HAYES 2011, Hölzel 2015  u.a.

} Wichtiger Faktor in der Pädagogik:

Selbstregulation 
(starker Prädiktor für Schulerfolg)



Effekte bei LehrerInnen

• Mehr Gesundheit, Wohlbefinden und 
Stressresilienz

• Mehr emotionale Balance, Gelassenheit und 
Selbst-Mitgefühl

• Bessere Lehrer-Schüler-Beziehung, besseres 
Klassenklima und höhere Berufszufriedenheit



Film: Just Breathe

https://www.youtube.com/watch?v=RVA2N6tX2cg



4.

Wie sehen 
Achtsamkeitsübungen 

konkret aus?



Daniel Rechtschaffen 2016:
The Mindful Education Workbook



The 5 Realms of Mindful Literacy

Physisch Mental Emotional Sozial Global

Sprache der 
Empfindung

Atem
Herzens-
wärme

Genau wie 
ich ...

Achtsames 
Essen

Entspannung
Achtsam 

sehen & hören
Schwierige 

Gefühle
Annahmen

infragestellen
Achtsamer 

Raum

Slow Motion
Gedanken

wahrnehmen
Dankbarkeit

Achtsames 
Engagement

Natürliche
Umwelt

etc. etc. etc. etc. etc.

Kernübungen in 5 Bereichen + Schwierigkeitsgrade + Anpassung an Altersstufen



5.

Wie und wo können 
wir anfangen?



Wie/Wo können wir anfangen?

1. Be mindful
2. Teach 

mindfully
3. Teach 

mindfulness



Wie/Wo können wir anfangen?

1. Eigene Achtsamkeitspraxis

 Meditation: regelmäßig

 Yoga, Tai Chi etc. 

 Kurse: MBSR, MSC, Meditations-Gruppen

 Selbstfürsorge: Essen, Schlafen, Bewegung, 
Ruhezeiten, Familie + Freunde

1. Be mindful



Wie/Wo können wir anfangen?

2. Achtsames Unterrichten

 7 Haltungen: 
Nicht-Urteilen | Geduld | Anfängergeist | 
Vertrauen | Nicht-Erzwingen| Akzeptanz | Loslassen

 Gefühlen: Raum geben 

 Beziehung: Anerkennung | Mitgefühl | Fürsorge

 Kontemplative Methoden: Tiefe Reflexion u.v.m.

1. Be mindful
2. Teach 

mindfully



Wie/Wo können wir anfangen?

3. Achtsamkeitsübungen für SchülerInnen
Haltung &  Verkörperung (statt Technik)

Improvisation (besser als Ablesen)

Klein anfangen  

Tiefe der Erfahrung (statt Aktivismus)

Vielfalt: Stille & Bewegung & Begegnung

Anpassung: an Alter, Schulklima, Umfeld

1. Be mindful
2. Teach 

mindfully
3. Teach 

mindfulness



Alle einbeziehen: Kollegen, Leitung & Eltern

Schulleitung: Mindful Leadership

Konferenzen und Arbeitszeiten 

Umgang: Achtsame Kollegialität

Anerkennung und Fürsorge als Schulkultur 

 Innehalten: Achtsamkeitspausen für ganze Schule

 Einmaligkeit statt Abziehbild! 

4. Die achtsame Schule 



Bücher zu Achtsamkeit / Schule

20152016



Was sagen Londoner Schulkinder? 

http://www.bbc.com/news/video_and_audio/headlines/39082415


Dr. Karlheinz Valtl 

Universität Wien

Zentrum für LehrerInnenbildung

Porzellangasse 4

A - 1090 Wien

karlheinz.valtl@univie.ac.at
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