Padagogik der
Achtsamkeit

Schule im Aufbruch-Tag . .
Wien, 24. Marz 2017
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Woruber ich sprechen mochte

Was ist Achtsamkeit?

Wie kam sie in die Schule?
Was bewirkt Achtsamkeit?
Wie konnen wir sie uben?
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Womit konnen wir anfangen?
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1.
Was ist
Achtsamkeit?



Was ist Achtsamkeit?

* Ursprunglich buddhistiseher Begriff:

(Pali-Kanon)

* Englische Ubersetzung (Davids 1881):

» Deutsche Ubersetzung (Nyanatiloka 1922):




Was ist Achtsamkeit?
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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)



Was ist Achtsamkeit?

Moment
far

\ Moment /

Gewabhrsein
(awareness)

nicht
bewerten

offene
Neugier



Grundhaltungen der Achtsamkeit

1

2.
3

4.
5.
6.
7.

. Nicht-Urteilen
Geduld

. Anfangergeist
Vertrauen
Nicht-Streben
Anerkennen

Nicht-Anhaften

(non-judging)
(patience)
(beginner’s mind)
(trust)
(non-striving)
(acceptance)

(letting go)



Grundhaltungen der Achtsamkeit

. Nicht-Urteilen
. Geduld

. Anfangergeist

Mitgefuhl

. Vertrauen

. Nicht-Streben

. Anerkennen
. Nicht-Anhaften




2.
Wie kam Achtsamkeit
in die Schule?



Wie Achtsamkeit in die Schule kam

2001:
2500 vC: 1979: 1992: Schule
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der Meditation Padagogik Schule Schule
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MBCT:

Schule US / DE / AT: Schulprogramme in diesen Landern

Mindfulness Based Stress Reduction

Mindfulness Based Cognitive Therapy

Jon Kabat-Zinn

Marc Williams u.a.

viele



Schulische Achtsamkeitsprogramme

I S R N N

Inner Kids Programme
Still Quiet Place

Inner Resilience Program
MindUP!

Stressed Teens

Mindful Schools
Learning to BREATHE

Mindfulness in Schools Project

US

US

US

UsS

US

US

US

GB

2001

2002

2002

2004

2005

2007

2008

2008

Susan Kaiser Greenland

Amy Saltzman

Linda Lantieri

Goldie Hawn (Sponsor)

Gina Biegel

Megan Cowan

Patricia Broderick

Richard Burnett



Schulische Achtsamkeitsprogramme

I I I I
Achtsamkeit in der Schule DE 2008 Vera Kaltwasser
Achtsamkeit, Mitgefiihl und Helga Luger-

o AT 2008 ,
Kreativitat Schreiner
Achtsamkeit macht Schule AT 2016 Frank Zechner

Achtsamkeit und Mitgefihi 2016 Dominik Weghaupt

in der Schule
Emotionale Balance AT 5017 Elke Poterpin /
in der Schule Christina Metz

... und viele Initiativen einzelner Lehrerlnnen
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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

Anterior cingulate
cortex

Posterior cingulate
cortex/precuneus

Multiple
prefrontal
regions

Medial
prefrontal
cortex

Striatum

Amygdala

Medial view Lateral view

Nature Reviews | Neuroscience

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



Mitgefihl als neuer Fokus




Neurowissenschaft des Mitgefiihls
(Max Planck Institut fir Kognitions- und Neurowissenschaften, Leipzig)

Tania Singer
und

Matthias Bolz
(Hrsg.)

Mitgefiihl

In Alltag und Forschung

Tania Singer Forschungsprojekt: ReSource Project




Nachgewiesene Wirkungen

* im medizinischen Bereich
* im Leistungsbereich

e im emotionalen Bereich



1. Effekte auf Gesundheit und Wohlbefinden:

Achtsamkeitsiibungen ...

reduzieren Stresseffekte / verbessern Resilienz
reduzieren Angst, Depression, Griibeln

reduzieren Substanzabhangigkeit und Essstorungen
verbessern Wohlbefinden & physische Gesundheit
verbessern Immunfunktionen

verlangsamen Alterungsprozesse

verbessern Entspannung und Schlafqualitat — 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/



2. Effekte im Leistungsbereich:

Achtsamkeitsiubungen ...

e steigern die Aufmerksamkeit

 verbessern das Arbeitsgedachtnis

~———

Exekutivfunktion (executive function)

Quellen: Holzel 2015, Lyons/DELANGE (2016), OSTAFIN et al. (2015), DAvis/HAYEs 2011 u.a.



3. Effekte auf Emotionsregulation, (Selbst-

)JFursorge und Beziehung

Achtsamkeitsiibungen verbessern / erhohen ...
 Emotionen erleben, ausdriicken und ertragen kdnnen
e Mitgefuhl fur sich und andere

* Aggressionskontrolle

* verringern emotionale Reaktivitat

* Flexibilitat des Verhaltens & Entscheidungskompetenz

* Beziehungskompetenzen & Beziehungszufriedenheit

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/



Ubersicht: Wirkungen von Achtsamkeitsiibungen

1. Gesundheit und Wohlbefinden

* Reduziert Stresseffekte

*  Reduziert psychische Symptome (z. B. Angst, Depression, Grilbeln/DMN)
* Reduziert Substanzabhangigkeit und Essstorungen

* Verbessert subjektives Wohlbefinden & physische Gesundheit

* Verbessert Immunfunktionen

* Verlangsamt Alterungsprozesse

* Verandert Gehirnstrukturen & -funktionen etc.

2. Exekutivfunktion

* Verbessert Aufmerksamkeit (selektive & andauernde)
* Verbessert Arbeitsgedachtnis
* Verbessert Impulskontrolle / Ausblenden von Ablenkunge

Wichtiger Faktor in der Padagogik:

Selbstregulation

3. Emotionsregulation & Beziehung (starker Pradiktor fir Schulerfolg)

* Emotionen besser erleben, ausdriicken, ertragen konne
* Verbessert Selbstmitgefiihl & Mitgefiihl fiir andere
* Verringert emotionale Reaktivitdt & verbessert Aggressionskontrolle
* Verbessert Flexibilitat des Verhaltens & Entscheidungskompetenz

* Verbessert Beziehungskompetenzen & Beziehungszufriedenheit

Quellen: Lyons/DELANGE (2016), OsTAFIN et al. (2015), DAvis/HAYES 2011, Holzel 2015 u.a.



Effekte bei Lehrerlnnen

* Mehr Gesundheit, Wohlbefinden und
Stressresilienz

* Mehr emotionale Balance, Gelassenheit und
Selbst-Mitgeflihl

* Bessere Lehrer-Schuler-Beziehung, besseres
Klassenklima und hohere Berufszufriedenheit



Film: Just Breathe

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



4.

Wie sehen
Achtsamkeitsubungen
konkret aus?



Daniel Rechtschaffen 2016:
The Mindful Education Workbook

| THE

[eaching Mindfulness

to Students

:
B DANIEL RECHTSCHAFFEN
|

._.\Q



The 5 Realms of Mindful Literacy

R

Sprache der Herzens- Genau wie Achtsames
) Atem .. .

Empfindung warme ich ... Essen

Entspannun Achtsam Schwierige Annahmen Achtsamer
P & sehen & héren Gefiihle infragestellen Raum

Slow Motion Gedanken Dankbarkeit Achtsames Naturliche

wahrnehmen Engagement Umwelt

etc. etc. etc. etc. etc.

Kernilibungen in 5 Bereichen + Schwierigkeitsgrade + Anpassung an Altersstufen



5.

Wie und wo konnen
wir anfangen?



Wie/Wo konnen wir anfangen?

: 2. Teach 3. Teach



Wie/Wo konnen wir anfangen?

1. Be mindful

1. Eigene Achtsamkeitspraxis

v' Meditation: regelmaRig

v Yoga, Tai Chi etc.

v" Kurse: MBSR, MSC, Meditations-Gruppen
v

Selbstflirsorge: Essen, Schlafen, Bewegung,
Ruhezeiten, Familie + Freunde



Wie/Wo konnen wir anfangen?

1. Be mindful 2: feach
mindfully

2. Achtsames Unterrichten

v 7 Haltungen:
Nicht-Urteilen | Geduld | Anfangergeist |
Vertrauen | Nicht-Erzwingen| Akzeptanz | Loslassen

v' Gefiihlen: Raum geben
v Beziehung: Anerkennung | Mitgefihl | Fiirsorge
v' Kontemplative Methoden: Tiefe Reflexion u.v.m.



Wie/Wo konnen wir anfangen?

: 2. Teach 3. Teach

3. Achtsamkeitsuibungen fiir Schiilerinnen
v'Haltung & Verkorperung (statt Technik)
v Improvisation (besser als Ablesen)
v'Klein anfangen
v'Tiefe der Erfahrung (statt Aktivismus)
v'Vielfalt: Stille & Bewegung & Begegnung
v Anpassung: an Alter, Schulklima, Umfeld



4. Die achtsame Schule

v’ Alle einbeziehen: Kol

v’ Schulleitung: Mindfu

egen, Leitung & Eltern
Leadership

v Konferenzen und Arbeitszeiten

v Umgang: Achtsame Kollegialitat

v Anerkennung und Fiirsorge als Schulkultur

v’ Innehalten: Achtsamkeitspausen flir ganze Schule

= Einmaligkeit statt Abziehbild!



Biicher zu Achtsamkeit / Schule

Copmy

Mindfulness
for Teachers

SIMPLE SKILLS fo:

Daniel Rechtschaffen

Die
achtsame Schule ‘he CLASSROOM

Achtsamkeit als Weg zu mehr
Wohlbefinden fiir Lehrer und Schiler

PEACE and PRODUCTIVITY

2016 2015

Patricia A. Jennings
Coprrg 1al

.t
v ighted Maler



Was sagen Londoner Schulkinder?

The whole point of mindfulness is'where
you calm down and relax. % © g



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

Dr. Karlheinz Valtl

Universitat Wien

Zentrum fur Lehrerinnenbildung
Porzellangasse 4

A - 1090 Wien
karlheinz.valtl@univie.ac.at
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