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Vorwort
von Jon Kabat-Zinn

Meine erste Erfahrung mit der Arbeit von Daniel Rechtschaffen war, als ich
einer Stunde beiwohnte, die er in einer Mittelschule im Oakland Unified
School District hielt, als er fiir eine Initiative mit Namen Mindful Schools
arbeitete. Diese Schule galt als eine der schwierigeren in der Gegend.
Als ich hereinkam, ein wenig zu spit, herrschte in der Klasse mit fiinf-
undzwanzig Schiilern bereits vollkommene Ruhe. Die Atmosphire war
gelassen und aufmerksam. Fast alle Schiiler saflen aufrecht auf ihren
Stithlen, ohne steif oder starr zu wirken. Die Schiiler schienen sich wohl
zu fithlen und auch ich fithlte mich in dieser Ruhe und Stille sofort zu
Hause. Ich konnte kaum glauben, dass Mittelschiiler dazu in der Lage
waren. Der Klassenlehrer saf$ hinten und Daniel saf§ auf einem Stuhl vor
der Klasse. Er hielt eine Messingschale in der Hand. Wihrend ich mich
hinten im Raum setzte, sah ich, wie langsam Hinde nach oben gingen,
zuerst nur einige wenige, dann immer mehr, alles in Stille. Was war das?
Was geschah hier? Was konnte ich hier beobachten? Ich hatte so etwas
nie zuvor gesehen.

Nun, es stellte sich heraus, dass die Anweisung zu dieser Ubung lau-
tete, dass die Schiiler die Hand heben sollten, wenn sie den Klang der
Glocke nicht mehr wahrnehmen konnten. Daniel hatte die Schale mit
einem Schlegel angeschlagen, kurz bevor ich in die Klasse gekommen
war. Offenbar schien es selbst Mittelschiiler unglaublich aufmerksam zu
machen, auf die Abwesenheit von etwas zu achten.
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Am selben Tag besuchte ich eine Grundschule im selben Bezirk und
sah eine andere Lehrerin von Mindful Schools, die dieselbe Ubung mit
einer ersten Klasse machte, wieder stand sie vorne und der Klassenlehrer
safd hinten in der Klasse. Nachdem sie die Kinder aufgefordert hatte ,,ihren
achtsamen Korper aufzuwecken® — worauthin alle Kinder sich aufrecht
hinsetzten und sehr ruhig wurden — und ohne irgend etwas anderes zu
sagen, schlug sie die Messingschale an, genau wie Daniel es getan hatte.
Wieder hallte der Klang durch den Raum und wihrend er langsam ver-
schwand, sah ich, wie kleine Hinde in die Luft gestreckt wurden, eine
nach der anderen, alles in vollkommener Stille. Je linger es dauerte, desto
mehr Hinde gingen nach oben.

Die Klassenlehrerin erzihlte mir spiter, dass viele der Kinder in dieser
Klasse ernste Aufmerksamkeitsprobleme hatten. Sie staunte, wie still es oft
wihrend der Achtsamkeitsiibungen im Raum wurde. Diese Fihigkeit, so
stellte sie fest, tibertrug sich mit der Zeit auf andere Momente des Tages, die
Klasse kam leichter zur Ruhe, da sie schon wussten, wie sich das anfiihlte,
und das machte es ihr einfacher, den geplanten Lernstoff zu unterrichten.!

Lehrer stehen heute unter starkem Druck, sich immer mehr nach
auflen zu orientieren und die Erfillung von Bildungsstandards und die
Vorbereitung auf standardisierte Tests in den Vordergrund zu stellen. Das
Schwergewicht unseres Bildungssystems liegt in fast erdriickendem Maf3e
auf der Vermittlung von Informationen, natiirlich mit dem lobenswerten
Ziel, der nichsten Generation ein grofleres Wissen und mehr Verstind-
nis mitzugeben und somit gebildete und maximal kreative Arbeitskrifte
fir unsere zukiinftige Welt hervorzubringen. Nur dass dieser Ansatz
an sich leider mit starken Mingeln behaftet ist und falschen Vorraus-
setzungen folgt, denn mit Ausnahme einer Minderheit von Schiilern,
fur die er durchaus passend sein mag, lsst er die Mehrzahl der Kinder
gestresst, befremdet und unendlich gelangweilt zuriick — und sogar dem
Lernen immer ablehnender gegeniiberstehend. Man konnte sagen, dass
die vorherrschende Tendenz in unserem Bildungssystem zu einer Krise
der offentlichen Gesundheit beitrigt, denn die Gesundheit der nichsten
Generation hingt maflgeblich von Fihigkeiten und Kompetenzen ab,
fur die sich die Schule bis vor kurzem tiberhaupt nicht zustindig fiihlte.
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Vollig tibersehen oder ignoriert wird in dieser Atmosphire der Bereich
der Innerlichkeit — das Innenleben des heranwachsenden Lernenden —
und wie es gemeinsam mit dem duf8eren Wissen und den Kompetenzen
beriicksichtigt, gendhrt und weiterentwickelt werden kann und muss.
Das ist unumginglich notwendig, damit jedes Kind lernt, sich in seiner
Haut wohl zu fiihlen, seinen eigenen Geist und Korper zu beruhigen,
Selbst-Gewahrsein, emotionale Intelligenz, Selbstvertrauen und Resili-
enz zu entwickeln, um angesichts der unterschiedlichsten Stressfaktoren,
des Leistungsdruckes und der Vorstellung, so oder so sein zu sollen, um
dazuzugehoren, bestehen zu kénnen. Meiner Erfahrung nach férdert
die Wertschitzung und Pflege des Innenlebens auch die Kreativitit und
Vorstellungskraft.

Angesichts dieser stindigen Vernachlissigung des Innenlebens ihrer
Schiiler wenden sich immer mehr Lehrer der Achtsamkeit zu. Achtsam-
keit férdert Qualititen wie Handlungsbewusstsein, das Gefiihl wirklich
man selbst und grundsitzlich in Ordnung zu sein, so wie man ist, das
Gefiihl ganz zu sein und dazuzugehoren, sowie bestimmte Kompetenzen,
die wichtig sind, um diese ,,Ganzheit“ iiber Jahre hinweg beizubehalten
und das Lernen zu verbessern. Diese Kompetenzen beinhalten die Fihig-
keit, unsere eigenen Gedanken und Emotionen als , Ereignisse® im Feld
des Bewusstseins zu erkennen und das Wissen, wie wir uns von ihnen
befreien konnen, wenn wir uns in ihrem Inhalt und den dazugehorenden
Emotionen verstrickt haben. Einfache Achtsamkeitspraktiken bieten uns
verldssliche Strategien, um mit den Stiirmen und Turbulenzen umzuge-
hen, die unseren Geist bisweilen heimsuchen und mit Trauer, Wut, dem
Gefiihl nicht dazuzugehdren, nicht gut genug zu sein und nicht lernen zu
wollen, einhergehen. Unter anderem f6rdern sie Gelassenheit, Konzen-
tration und Fokus, Impulskontrolle, Empathie und Verstindnis anderen
gegeniiber und verringern Aggressionen.?

Um diese Praktiken zu einem vertrauten und unverzichtbaren Teil des
Unterrichts zu machen — wie es so wirkungsvoll in diesem Buch beschrie-
ben wird — gibt man den Kindern praktische Moglichkeiten, sich selbst
kennenzulernen und zu erkunden. Dazu gehéren nicht nur Gedanken
und Emotionen, sondern auch das Bewusstsein fiir das Universum unserer
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Kérperempfindungen, unter anderem auch unser Atem, und wie diese,
meist in Ubereinstimmung mit unseren Gedanken und Emotionen, kon-
tinuierlicher Verdnderung unterliegen. Im weiteren beeinflussen sie auch
das soziale Bewusstsein, die Landschaft unserer Bezichungen und die
Fihigkeit uns darin so zu bewegen, dass anstelle von Trennung, Missach-
tung und Feindseligkeit, Verbundenheit, Giite und eine Reihe von pro-
sozialen Verhaltensweisen gefordert werden.

Parallel zu dem akademischen Lehrplan brauchen auch unser Innen-
leben und unser Selbstgewahrsein Schulung und Zuwendung, damit
diese Qualititen verankert und im Laufe unseres Lebens weiterentwi-
ckelt und vertieft werden kénnen. Diese Zuwendung beginnt damit,
zu erforschen, wie man zur Stille finden kann, wie es sich anfiihlt, sich
ganz bewusst zu bewegen und wie man maximale Prisenz entwickeln
kann, wenn man es mochte oder die Situation es erfordert. Achtsamkeit
liegt dem sozial-emotionalen Lernen zugrunde. Es geht darum, weisere
Entscheidungen zu treffen und verschiedene Wege zu finden, um mit
seinen inneren und dufleren Erfahrungen, die sich von einem Moment
zum nichsten entfalten, in Beziechung zu treten. Wie wir sehen werden,
erganzt Achtsamkeit Sozial Emotionales Lernen (SEL) um das Element
der Kérpergewahrseinsiibungen, die den Kindern dabei helfen, ausge-
glichener, angemessener und effektiver auf Krisenmomente zu reagieren.

Die Grundlage der Achtsamkeit liegt in unserem Bewusstsein selbst.
Achtsamkeit ist nicht etwas, das wir erlangen oder uns aneignen miissen,
sondern eher etwas, das wir bereits haben und blof$ entdecken miissen,
eine Fihigkeit, die angeboren ist, aber zugunsten einer weiteren wun-
derbaren, menschlichen Fihigkeit, dem Denken, oft vernachlissigt wird.
Doch wihrend dem Denken in der Schule reichlich Zeit gewidmet
wird, in der Hoffnung, die Schiiler zu besseren und kritischeren Den-
kern zu erziehen, bleiben die anderen, genauso essentiellen Fihigkeiten,
die unsere Gedanken und Emotionen regulieren konnen, iiberwiegend
unbeachtet. Es ist das Gebot unserer Zeit, uns mit diesen inneren Fihig-
keiten zu beschiftigen, vertraut zu machen und sie in unseren Alltag zu
integrieren, um in unserem Leben mit all seinen Aufs und Abs, allen
Drehungen und Wendungen, besser navigieren zu kénnen. Welcher Ort
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kénnte besser dafiir geeignet sein, um diese Dimension zu erschlieflen
und zu entwickeln, als die Schule?

Die grundsitzliche Qualitit des Gewahrseins besteht darin, dass es
alles und jedes fassen kann, das in unserer Erfahrung auftaucht. Es kann
die Dinge mit Klarheit und Einsicht wahrnehmen, ohne sie unmittel-
bar zu werten — und somit den tiblichen Impuls autheben, jeden Aspekt
unserer Erfahrung sofort in die Kategorien Mégen oder Nicht-Mogen,
Mehr-davon-haben-Wollen oder Weniger-davon-haben-wollen einzu-
teilen. Unser Bewusstsein verstirkt das Menschliche in uns und unsere
Beziehung zum Leben selbst. Fiir mich ist es das Merkmal, das uns voll
und ganz menschlich macht.

Der direkte Weg zum Gewahrsein und seiner Klarheit fithrt tiber die
systematische Schulung der Aufmerksamkeit. Die Vorteile, diese Schulung
und Praxis schon Schulkindern anzubieten, liegen auf der Hand. Solche
Fihigkeiten und Praktiken und die potentiellen Einsichten, die daraus
erwachsen kénnen, sind, meiner Meinung nach, nicht mehr als Option
im menschlichen Repertoire zu sehen. Sie sind, in unserer sich rasant
verindernden, immer komplexer werdenden, oft verwirrenden Welt, in
der, wie Linda Stone es ausdriickt, die ,,kontinuierliche, partielle Auf-
merksamkeit® in zunehmendem Mafle zum Standard-Modus geworden
ist, fir Erwachsene wie auch fiir Kinder unverzichtbar geworden.3 Sie
erginzen den normalen Lehrplan und erleichtern das Unterrichten, wie
die Lehrerin dieser ersten Klasse in Oakland bemerkt hat. Man braucht
dafiir auch nicht viel Zeit, besonders wenn sie in der Hand von erfahre-
nen und in Achtsamkeit gut geschulten Lehrerinnen und Lehrern liegen.

Wie dieses Buch gekonnt dokumentiert, weif§ man mittlerweile, dass
Stress sich schidlich auf das in Entwicklung befindliche Gehirn auswirke.4
Insbesondere nachgewiesen wurde eine nachteilige Wirkung von Stress auf
die exekutiven Funktionen des prifrontalen Cortex, die fiir die Problem-
16sung, Kreativitit und das logische Denken mafigeblich sind — sowie auf
den Hippocampus, der eine aktive und wichtige Rolle beim Lernen, dem
Gedichtnis und der Emotionsregulation spielt. Stress beeinflusst auch die
Amygdala, das Stressreaktionszentrum im Limbischen System, das sich
bei dauernder Stressbelastung vergroflert und durch Achtsamkeitstraining
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kleiner wird. Schon deswegen ist es sinnvoll, sich einfache Achtsamkeits-
praktiken anzueignen, von denen wir aus wissenschaftlichen Studien wis-
sen, dass sie ein Gegenmittel zu toxischem Stress darstellen. Viele Kinder
kommen nicht einmal in einem Zustand in die Schule, der Lernen maoglich
macht. Sie haben méglicherweise nicht gefrithstiickt oder waren bereits
am frithen Morgen Stress oder Gewalt ausgesetzt. Bevor die Lehrer nach
dem geforderten Lehrplan vorgehen kénnen, miissen sie den Kindern
erst einmal das Werkzeug vermitteln, damit diese tiberhaupt aufmerksam
sein, ihre Emotionen regulieren, Lernen lernen und ihr Lerninstrument
einstimmen kdnnen, bevor es gespielt werden kann, wie ein Musiker sein
Instrument stimmt, bevor er es spielt. Wenn die Praktiken, die in diesem
Buch vorgestellt werden, in den Unterricht integriert werden, dann sind
sie in der Lage, die Auswirkungen von schidlichem Stress auf das kindli-
che Gehirn zu mindern. Das ist besonders wichtig fiir gefdhrdete Jugend-
liche und dort, wo die Kosten eines Lernversagens besonders hoch sind.

Im Laufe der letzten zwanzig Jahre konnten andere Studien bei Kin-
dern einen dramatischen Riickgang der kognitiven und emotionalen
Kompetenzen feststellen, die wir fiir selbstverstindlich halten, um spiter
als Erwachsene einen Beitrag zu unserer Gesellschaft leisten zu kénnen.>
Neuere Studien betonen die Bedeutung der Fihigkeit, wirklich zuhéren,
effektiv kommunizieren, Konflikte [6sen, kritisch denken, sich Ziele set-
zen und im Team arbeiten zu kdonnen, und die Rolle, die dem 6ffentli-
chen Schulsystem bei der Entwicklung dieser Eigenschaften zukommt.6
All das kann durch eine Achtsamkeitspraxis verbessert werden.

Laut Linda Lantieri,” einer wegweisenden Pidagogin fiir Sozial
Emotionales Lernen (SEL) und Achtsamkeit, besteht der Mehrwert von
Achtsambkeit fiir das konventionelle SEL vorrangig in den Korpergewahr-
seinspraktiken, die bekanntlich die Neuroplastizitit férdern; das heif3t,
strukturelle Verdnderungen in den eben erwihnten und anderen Gehirn-
regionen, die in der Lage sind, Lernfihigkeit, Gedichtnis, emotionale
Balance und kognitive Aspekte zu verbessern. Achtsamkeitspraktiken
bilden eine solide Grundlage fiir das mehr konzeptuell und kognitiv
basierte SEL-Curriculum. Sie erlauben jedem Kind, seinen Muskel der
emotionalen Balance regelmifSig zu trainieren, indem sie tiben, prisent
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zu sein und ein nicht wertendes Gewahrsein in relativ ruhigen Momen-
ten zu entwickeln, und dann mit der Zeit zu lernen ein gewisses MafS an
Gelassenheit selbst angesichts stressauslésender und bedrohlicher Situ-
ationen beizubehalten. Ein regelmifiig trainierter Achtsamkeitsmuskel,
besonders wenn dieses Training spielerisch und mit Leichtigkeit ausge-
fithre wird, macht es wahrscheinlicher, dass die Kinder unter bedroh-
lichen und sehr emotionalen Umstinden ihre SEL-Strategien abrufen
und anwenden kénnen.

Meine erste Begegnung mit Achtsamkeit im Klassenzimmer hatte ich
in den frithen 90-er Jahren durch Cherry Hamrick, der Lehrerin einer
funften Klasse, an der Welby Elementary School in South Jordan, Utah.
Cherry war eine unerschrockene, hochst kreative, frithe Pionierin dieser
Bewegung.8 Nachdem sie an einem achtsamkeitsbasierten Stressbewsil-
tigungsprogramm (MBSR) am LDS Hospital in Salt Lake City teilge-
nommen hatte, beschloss sie, Achtsamkeit mit ihrer Klasse zu versuchen.
Trotz meiner anfinglichen Skepsis entwickelte sich Cherrys teilweise sehr
kreative Einfiihrung von Achtsambkeit in ihrer fiinften Klasse, zu einem
sehr erfolgreichen Experiment, das sich iiber einige Jahre erstreckte. Ich
hatte das Privileg, die Schule zu besuchen und ihre Schiiler und einige
der Eltern kennenzulernen. Offensichtlich war Achtsamkeit dort sehr
willkommen und hatte in diesen Jahren einen positiven Einfluss, nicht
nur auf diese Klasse, sondern auf die ganze Schule. Eine Anekdote ist
mir lebhaft in Erinnerung geblieben: ein Elternteil beobachtete, wie ein
Schiiler aus Cherrys fiinfter Klasse zu einem seiner Geschwister, das sich
dariiber beschwerte, dass seine Klassenkameraden es drgerten, sagte: ,Nur
weil sein Geist flattert, heifSt das nicht, dass Deiner auch flattern muss.

Nachdem die Wirksamkeit von Achtsamkeit im Leben und der
Gesundheit von Patienten mit einer Reihe von chronischen stressbe-
dingten Krankheiten, sowie Depressionen und Angsten wissenschaftlich
mehrfach belegt werden konnte, finden achtsamkeitsbasierte Programme
wie MBSR und MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) in zuneh-
mendem MafSe auch in der Medizin, dem Gesundheitssystem und bei
Psychologen ihre Anwendung. Gleichzeitig halten Achtsamkeit und andere
kontemplative Praktiken ihren Einzug bei normalen Studienplinen an
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Hochschulen und Universititen.® Wie wir bereits gesehen haben, bietet
Achtsamkeit Schiilern und Lehrern von Grund- und weiterfithrenden
Schulen eine wirkungsvolle Antwort auf den wachsenden Stress und die
vermehrten Herausforderungen, denen Kinder, Lehrer und Schulen aus-
gesetzt sind, und die insgesamt dem Lernen eher abtriglich sind.10

Achtsamkeit ins Klassenzimmer zu bringen setzt ganz generell ein
betrichtliches Maf§ an Kreativitit und Innovation von Seiten des Klas-
senlehrers voraus.

Es ist nicht im geringsten ein 08/15-Universalkonzept. Noch ist es
eine verdeckte Strategie zur Verhaltensmodifikation, obwohl ein Nebenef-
fekt durchaus eine wesentlich effizientere Lernatmosphire sein kann. Was
Daniel Rechtschaffen hier anbietet, ist ein effektiver, benutzerfreundlicher
Zugang fur Klassenlehrer, der betont, dass es den einen, richtigen Weg,
Achtsamkeit zu unterrichten, nicht gibt und dass es am besten funkti-
oniert, wenn der Lehrer experimentiert und sein eigenes Leben als Ver-
suchslabor heranzieht, um seine Achtsamkeitspraxis zu erkunden und
zu vertiefen. Das Buch bietet eine Reihe von kreativen Optionen und
Zugangsweisen fiir Lehrer jeder Klassenstufe, die den Wunsch haben,
diesen Ansatz mit Sorgfalt und Spielfreude in ihr Klassenzimmer zu brin-
gen. Es ist eine Fundgrube der Perspektiven und Ubungen, die Lehrer
und Administratoren tiber Jahre hinweg bei ihren Versuchen, Achtsam-
keit in die verschiedenen Aspekte des Lehrplans — vom Kindergarten bis
zur Oberstufe — zu integrieren, Inspiration und Unterstiitzung bietet.

Im November 2012 ging ich tiber einen Fuflballplatz, den die Mittel-
schule und die High School in Camp Zama, dem ausgedehnten Haupt-
sitz der US-Army in Japan, gemeinsam niitzen. Aus dem Nichts horte ich
eine Stimme aus dem Lautsprecher, die vollkommen selbstverstindlich
verkiindete: ,,Die Glocke ldutet nun den Beginn einer achtsamen Minute
ein.” Ich traute meinen Ohren nicht. Scheinbar wussten alle Schiiler,
was das bedeutete — sie erhielten bereits Achtsamkeitsunterricht — und
fielen eine Minute lang in ein stilles Gewahrsein. Spiter erfuhr ich, dass
der Direktor der Mittelschule selbst diese Ansage gemacht hatte. All dies
geschah, weil ein Schulbeirat, Jason Kuttner, der Meinung war, dass es
hilfreich sein kénnte, Achtsamkeit in den Unterricht einzubauen. Nun
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wird es in der gesamten Mittelschule eingesetzt und wurde in Teilen
der High School ebenfalls vorgestellt. Das ist ein Beispiel dafiir, wie die
Intention einer einzigen Person Verinderungen in einer ganzen Schule
bewirken kann, genau wie Cherry Hamrick es in ihrer Schule tat und so
viele andere Lehrer, deren Geschichten in diesem Buch zu finden sind.

Im Dezember 2013, hielt Chris Ruane, ein Parlamentsmitglied Grof3-
britanniens und langjihriger Lehrer in Wales, eine mitreiffende Rede im
Parlament, die an den Bildungsminister gerichtet war, der direkt vor ihm
safs. In seiner Rede, deren Titel ,Achtsamkeit in der Schule® war, betonte
er die Notwendigkeit, Achtsamkeit in Grund- und weiterfithrende Schu-
len in England einzufiithren und erklirte, warum alle Klassenlehrer die
Maglichkeit haben sollten, eine qualifizierte Schulung in Achtsamkeit
zu erhalten.!! Er nannte einige Programme als Beispiele, darunter auch
das ,,.b“ Programm von Mindfulness in Schools, einem Projekt der Lehrer
Chris Cullen und Richard Burnett. Sie haben einen sehr fantasievollen
und duflerst beliebten Zugang entwickelt, um Achtsamkeit in Grund-
schulen und weiterfithrenden Schulen in Grof$britannien zu unterrich-
ten. Zu ihrer Gruppe gehort auch ein Forschungsprogramm, das mit
dem Oxford University Centre for Mindfulness zusammenarbeitet. Es
ist nur eines von vielen inspirierenden Achtsamkeitsprogrammen, die
Daniel Rechtschaffen vorstellt.

Ob Sie Lehrerin sind oder Erzieher, in der Schuladministration oder
der Lehrplanentwicklung arbeiten, das Buch, das Sie in Hinden halten,
hat das Potential, Ihr Leben, das Leben IThrer Schiiler, das Leben der gan-
zen Schule sowie des gesamten Erziehungssystems nicht nur in Amerika
zu verdndern. Ich begriifle diese zeitgerechte Veroffentlichung. Moge es
eine niitzliche und wertvolle Ressource fiir alle Lehrerinnen und Lehrer
sein, denen es ein Anliegen ist, sowohl das innere wie das duflere Lernen
zu optimieren und das einzigartige Potential und die Schonheit jedes
einzelnen ihrer Schiiler zu fordern.

Jon KaBaT-ZINN

BERKELEY, KALIFORNIEN
31. JANUAR 2014
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Aus irgend einem Grund sah diese eine E-Mail aus dem Weiflen Haus
anders aus, als der iibliche politische Junk, der sonst immer in meinem
Posteingang landete. Meine Entscheidung, sie nicht umgehend im Papier-
korb zu versenken, sollte sich als durchaus bedeutsam herausstellen. Die
Nachricht begann folgendermaflen: ,,Wir freuen uns, Sie zu einem Run-
den Tisch mit Mitgliedern der Obama-Administration einzuladen.“ Sie
hatten mich als Vertreter einer Bewegung eingeladen, die sich fiir ,Mind-
fulness in Education®, fiir ,,Achtsamkeit in der Schule® einsetzte, um von
den erstaunlichen Auswirkungen zu berichten, die wir bei den jungen
Menschen durch die Anwendung dieser Praktiken beobachten konnten.

Ehe ich mich versah, wurde ich durch den Eingang des Weiffen Hauses
geschleust und hatte meinen Platz an einem Tisch zusammen mit stram-
men Generilen, Beamten des Heimatschutzministeriums, des Gesund-
heitsministeriums und einer Reihe von anderen Ministerien eingenommen.
Schon 20 Jahre zuvor, als ich meine ersten Erfahrungen mit der siiffen
inneren Stille der Achtsamkeit machen durfte, war ich zu dem Schluss
gelangt, dass wir unsere Gesellschaft grundlegend wandeln kénnten, wenn
es uns gelinge, diese Praxis an kleine Kinder, Patienten und — ja, warum
eigentlich nicht? — Politiker weiterzugeben, doch der Gedanke, dass unsere
Regierung diesen Schritt wagen konnte, war mir nie gekommen.

Als Familientherapeut und Schulpsychologe begann ich 2006 die

transformierende Praxis der Achtsamkeit zu unterrichten, um Kindern
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mit Angsten, Impulsivitit, Aufmerksamkeitsschwiche und Depressionen
zu helfen und sie dabei zu unterstiitzen, ein gliickliches und erfiillen-
des Leben zu leben. Ich hatte keine Ahnung, dass es bereits eine Bewe-
gung fiir die achtsame Schule gab. Spiter horte ich dann von Projekten
wie ,Mindful Schools®, die in Schulen in der Nihe der California Bay
Area unterrichteten, dem ,Mind Body Awareness Project®, einem Pro-
jekt fur inhaftierte Jugendliche und ,Mindfulness without Borders®,
die sich an Studenten auf der ganzen Welt richtete. Begeistert davon,
dass ich mit meinem Anliegen offensichtlich nicht alleine war, begann
ich Achtsamkeit an Schulen in Kalifornien zu unterrichten und half
verschiedenen Organisationen dabei, einen auf Achtsamkeit basierten
Lehrplan zu entwickeln.

Und nun habe ich einen Job, den ich noch vor zehn Jahren fiir undenk-
bar gehalten hitte. Ich fliege um die Welt und berate Verantwortliche
diverser Schulsysteme beziiglich der Schaffung achtsamer, emphatischer
und inspirierender Lernbedingungen. In der einen Woche bin ich in Thai-
land und leite eine internationale Konferenz fiir Lehrer, die Achtsamkeit
und sozial-emotionales Lernen in ihr Heimatland bringen wollen; die
Woche darauf bin ich bereits in Atlanta an einer K-12 Schule” und trai-
niere dort mit dem ortlichen Baseballteam Achtsamkeit, Embodiment
und Team-Kommunikation; die Woche danach bin ich wieder in Kalifor-
nien, wo ich ein Retreat fiir Pidagogen leite, die Teilnehmer des einjih-
rigen Lehrgangs am Mindful Education-Institut sind. Gliicklicherweise
unterrichte ich selbst Achtsamkeit und weif3, dass die kontinuierliche
eigene Arbeit an Prisenz, Herzens6ffnung und Aufmerksamkeit unab-
dingbar ist, um gut unterrichten zu kénnen, denn sonst wiirde meine
jetzige Lebensweise doch sehr an mir zehren. Wenn man mich am Flug-
hafen fragt, ob ich geschiftlich oder zum Vergniigen unterwegs bin, ant-
worte ich in der Regel mit einem nachdriicklichen: ,Ja!“

In den USA ist ,K-12“eine weit verbreitete, zusammenfassende Bezeichnung fiir
den primiren und sekundiren Bildungsbereich Sie wird als ,K through 12 oder
,K 12 ausgesprochen und ist die Abkiirzung fiir ,Kindergarten bis 12. Schul-
jahr* (Anm. d. Ubers.).
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Ich unterrichte Pidagogen, administratives Personal und Kinder in den
grundlegenden Prinzipien der Achtsamkeitspraxis. Wenn man jemandem
beibringen will, wie man Auto fihrt, dann setzt man ihn hinters Lenk-
rad und stellt sicher, dass ihm die wesentlichen Verkehrsregeln bekannt
sind. In der Kindererziehung vermitteln wir zwar, wie man sich in dieser
Welt bewegt, doch meist iiberspringen wir dabei die Bedienungsanlei-
tung. Wie funktioniert unser Geist, unser Herz und unser Korper? Wie
schulen wir unsere Aufmerksamkeit? Wie gehen wir liebevoll mit uns
und anderen um? Selten werden Kindern von Eltern oder in der Schule
angeleitet, wie sie die von ihnen vertretenen ethischen Grundhaltungen
tatsichlich entwickeln kénnen, denn in der Regel hat auch uns niemand
mit dieser unbezahlbaren Praxis vertraut gemacht. So kénnten wir den
Schluss ziehen, dass unser Gliicklichsein ein Zustand ist, der im Groflen
und Ganzen dem Zufall iiberlassen bleibt, und nicht etwas, das man wie
einen Muskel trainieren und kriftigen kann. Sobald wir selbst zu dieser
Einsicht gelangt sind, kénnen wir unsere Schiiler in ihrer Aufmerksam-
keit, Zufriedenheit und ihren ethischen Werten wirkungsvoll trainieren.

Im Jahre 2008 entschied ich mich, die Mindfulness in Education-
Konferenz am Omega-Institut, einem ganzheitlichen Bildungszentrum
in Rhinebeck, New York, ins Leben zu rufen. Diese einmal im Jahr statt-
findende Konferenz bringt Lehrer wie Daniel Siegel, Jon Kabat-Zinn,
Linda Lantieri, Goldie Hawn, Danny Goleman, Susan Kaiser-Greenland
und viele andere fithrenden Persénlichkeiten im Bereich Achtsamkeit
und Bildungswesen an einen Tisch. Fiir mich hat diese Konferenz am
Omega-Institut eine besondere Bedeutung, denn ich selbst habe dort
meine Achtsamkeits-Lehrzeit verbracht.

Das Omega-Institut wurde 1977 von meinen Eltern Elizabeth Lesser
und Stephan Rechtschaffen gegriindet. Meine Mutter und mein Vater
leisteten Pionierarbeit und machten Meister der Meditation, des Yoga und
anderer kontemplativer Traditionen der amerikanischen Offentlichkeit
zuginglich. Meine frithen Kindheitserinnerungen beinhalten Shaolin-
Monche, die auf Schwertklingen balancierten, Yogis, die ihren Korper
zu einem Knoten verbiegen konnten, Meditationsmeister, die stunden-
lang vollkommen regungslos dasaflen, und Lehrer, die in Trance versetzt
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irgendwelche Aliens channelten. Das alles schien mir vollig normal. Ich
befand mich in der Regel mit Freunden hinter der Biihne, wo wir aus
Meditationskissen Burgen bauten, und doch muss ich auf irgendeiner
Ebene dem, was da gelehrt wurde, zugehért haben.

Ich erinnere mich daran, wie ich mit etwa vier Jahren in das Zimmer
meines Vaters spazierte und ihn bewegungslos, mit iiberkreuzten Beinen
auf seinem Bett sitzen sah. Einen Augenblick lang stand ich da, verwirrt.
Ich nahm eine Stille wahr, die ich nicht kannte. Obwohl er blof§ dasafd und
nichts tat, war hier offensichtlich gerade etwas Bedeutsames im Gange.

Ich stand da wie angewurzelt, bis er seine Augen 6ffnete und mir
bedeutete, zu ihm zu kommen. Ich kletterte auf sein Bett und bekam
meine erste Lektion in Achtsamkeit. Ich lernte zu beobachten, wie der
Atem in mich hinein und aus mir heraus strémte. Bei jedem Einatmen
sollte ich zihlen: ,eins, zwei, drei...“ Jedes Mal, wenn meine Aufmerk-
samkeit sich auf und davon machte, sollte ich zu meinem Atem zuriick-
kehren und wieder von vorne zu zihlen beginnen.

Mein Bruder und ich versuchten einen Wettkampf daraus zu machen,
um herauszufinden wer linger durchhalten konnte, ohne zu denken.
»Ich bin bis 23 gekommen®, sagte ich. ,Unméglich, Du liigst! erwi-
derte er. Wir merkten schnell, dass es nicht moglich war, die innere
Erfahrung des anderen zu tiberpriifen und es daher vollkommen sinnlos
war, um die Wette zu meditieren. Schon bald gaben wir auf und spiel-
ten lieber wieder Baseball oder Dame, doch diese erste Berithrung mit
der Funktionsweise meines Geistes sollte der Beginn einer lebenslangen
Forschungsreise sein.

Schon friih fesselten mich grundlegende existenzielle Fragen. Warum
war ich hier? Was erwartete mich, wenn ich starb? Ich war eines dieser
Kinder, deren Wissensdurst die grofSen Fragen des Lebens betraf, und
die Umgebung, in der ich aufwuchs, schitzte und nihrte diesen For-
schergeist. Ich hatte das grofle Gliick, dass meine Eltern und die Leh-
rer am Omega-Institut, diesen frithen, kosmischen Fragen aufmerksam
und verstindnisvoll begegneten. Doch wenn ich meinen zehnjihrigen
Schulfreunden Fragen stellte, wie: ,,Was glaubst du, passiert mit unserem
Geist, wenn wir sterben?“, erntete ich blof$ starre, erschrockene Blicke.
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Da ich nicht wusste, wie ich mit meinen Altersgenossen und Lehrern
tiber meine Erfahrungen sprechen konnte, begann ich mich in zwei Per-
sonlichkeitsteile zu spalten. Da gab es mein ,soziales Selbst®, das mit mei-
nen Freunden spielte, Samstag Morgens Cartoons schaute und an meinem
kleinen Schreibtisch qualvolle Tabellen auswendig lernte. Ich versuchte
ein moglichst normales amerikanisches Kind zu sein. Ich setzte mich mit
Stift und Papier vor MTV und machte Notizen, was man tun musste,
um cool zu sein. In der dritten Klasse griindete ich eine Rap-Gruppe und
trug Air Jordan Turnschuhe und Hip-Hop Klamotten, die mir zehn Num-
mern zu grofd waren. Obwohl es meinem sozialen Selbst gelang, in dieser
Kultur des Coolseins akzeptiert zu werden, lechzte mein ,,authentisches
Selbst“ danach, integriert zu werden. Die Schule war in jedem Fall ein
Ort, an dem mein authentisches Selbst sich wie ein Fremder fiihlte, der
versucht als Einheimischer durchzugehen. Ich verstand nicht, warum sich
kein Mensch in der Schule tiber die grofSen Fragen Gedanken machte.

Ich musste mir die ganzheitliche Bildung, nach der sich mein Kérper,
mein Geist und mein Herz sehnte, aus den unterschiedlichsten Berei-
chen zusammensuchen. Das Studium der westlichen Philosophie auf
dem College nihrte meinen Geist, lieflen mein Herz und meinen Kérper
jedoch leer und unbefriedigt zuriick. Mein Aufbaustudium in Psycho-
logie erfiillte mein Bediirfnis nach emotionaler und sozialer Weiterent-
wicklung, vernachlissigte jedoch meinen Koérper. Als ich viel Zeit mit
indigenen Lehrern in der freien Natur verbrachte, Tai Chi praktizierte
und tanzte (sehr viel tanzte), verhalf mir das zu einem vertieften Kor-
pergewahrsein. In dieser ganzen Zeit war meine Achtsamkeitspraxis der
Leitstern, der meinen Weg durch Selbst-Gewahrsein erhellte. Mein bis-
heriges Leben war ein Pfad der Integration, auf dem mein authentisches
Ich und mein soziales Ich allmihlich zueinander fanden.

Als ich zum Omega-Institut zuriickkehrte, um die Mindfulness in
Education-Konferenz zu leiten, wurde mir klar, dass ich dieselbe empathi-
sche Erziehung, die ich selbst genossen hatte, anderen zuginglich machen
wollte. Normalerweise laden wir etwa 300 Lehrer zu einem Wochenende
voll inspirierender Vortrige, Ubungen und Gemeinschaftsarbeit ein. Bald
wurde mir klar, dass ein Wochenende bei Weitem nicht ausreichte, um
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Lehrern eine profunde Achtsamkeitspraxis zu vermitteln, sie verinnerlichen
und unterrichten zu kénnen. Schliefilich leitete ich fiinftigige Retreats, die
uns ein intensiveres Eintauchen erméglichten, doch immer noch schien
es, die Teilnehmer briuchten mehr. 2011 rief ich das Mindful Education-
Institut ins Leben, eine Lehrerfortbildung, die ein Jahr lang dauerte. So
konnte man ein einwochiges Schweige-Retreat unterbringen und die Teil-
nehmer hatten die Moglichkeit, ein ganzes Jahr als Gemeinschaft zu ver-
bringen, um das, was sie zusammen gelernt hatten, in ihre Welt zu tragen.

Man kann diese Bewegung weder in einer Wochenendkonferenz, noch
in einer einjihrigen Ausbildung und auch nicht in diesem Buch zusammen-
fassen. Ich lade Sie ein auf eine Reise zu einem neuen Paradigma; eines bei
dem wir mit unseren Schiilern zusammen lernen und lehren, was es erfor-
derlich macht, sich einzugestehen, dass wir alle ,work in progress, also
in Entwicklung befindlich und unfertig sind. Wie kleine Kinder, die Lau-
fen lernen, indem sie immer und immer wieder hinfallen, biete ich Ihnen
meine eigenen unbeholfenen Versuche an, ein Lehrer zu sein, der diesen
Namen verdient hat, und lade Sie ein, mit mir in eine Zukunft zu stolpern,
die unvorstellbar inspirierend ist. Ich habe in Hunderten von Klassenzim-
mern auf der ganzen Welt unterrichtet, und doch hatte ich noch nie eine
Vollzeitstelle als Klassenlehrer; ich erkenne immer wieder voll Demut, wie
viel ich nicht weifd. Ich méchte ein Autor sein ohne autoritir zu sein. In
diesem Sinn lade ich auch Sie ein, ein Art Lernkumpan zu werden, statt
von oben herab zu unterrichten. Dieses Buch ist eine gemeinsame Reise.
Thr Wissen und Ihre Erfahrung ist etwas, von dem wir alle lernen konnen.
Die Weisheit einer Gruppe ist stets grofSer als die eines Einzelnen.

Ich kann mit Sicherheit sagen, dass all das, was wir fiir eine mitfiih-
lende Gesellschaft brauchen, bereits da ist. So, als ob wir uns ein wun-
derschones Haus wiinschen und neben einem Riesenstapel von Holz und
Werkzeug stinden. Ich habe von meiner Tdtigkeit als Achtsamkeitsleh-
rer gelernt, dass selbst Vorschulkinder Impulskontrolle, Mitgefiihl, Auf-
merksambkeit, kommunikative Fihigkeiten und Spannungsabbau erlernen
kénnen — alles nétiges Baumaterial fiir ein gesundes, gliickliches und
verantwortungsbewusstes Leben. Wir haben die Materialien. Nun liegt
es an uns, das Haus zu bauen.
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Wie dieses Buch aufgebaut ist

Teil T ist: Warum Achtsamkeit in der Schule wichtig ist. Achtsamkeit in
der Schule ist nichts vollkommen Neues. Wir beginnen diese Reise mit
einer Einfihrung in die groffartige Arbeit, die auf diesem Gebiet bereits
geleistet wird und in den unterschiedlichsten Formen an die unterschiedli-
chen Bevolkerungsgruppen weitergegeben wird. Dazu miissen wir zunichst
einmal die Frage stellen, was Achtsamkeit eigentlich ist. Achtsamkeit hat
trotz all ihren modernen Anwendungsformen uralte Wurzeln. Wir haben
grofle Bemiihungen unternommen, um die Auswirkungen dieser Praxis auf
unseren Geist, unseren Kérper und unser Herz durch neueste wissenschaft-
liche Untersuchungen zu beleuchten. Wir befassen uns damit, wie Acht-
samkeit sowohl unsere Schiiler als auch uns als Lehrer unterstiitzen kann.

In Teil I, Beginne bei Dir selbst, lernen wir, dass die eigene Achtsam-
keit unumginglich ist, wenn man Achtsamkeit lehren méchte. Daran
fihrt kein Weg vorbei. Wenn Sie Vater, Mutter, Lehrer, Therapeut und
einfach ein Mensch sind, in dessen Leben Kinder eine Rolle spielen, ist
das grofite Geschenk, das Sie ihnen machen kénnen, Thre eigene authenti-
sche Prisenz. In diesem Sinn ist dieser Abschnitt des Buches dazu gedacht,
Ihnen die Kunst der Achtsamkeit nahezubringen, so dass Sie sie dann bei
Thren Schiilern anwenden kénnen. Selbst wenn Sie nur diesen Teil des
Buches lesen, haben Sie die Méglichkeit Thr Klassenzimmer zu wandeln.
Wir beschiftigen uns auch mit einigen psychologischen Grundlagen, wie
wir uns unser selbst bewusst wahrnehmen und Projektionen auf unsere
Schiiler vermeiden kénnen. Danach lernen wir unseren Kérper bewusst
zu spiiren, unsere Aufmerksamkeit zu fokussieren, Mitgefiihl zu entwi-
ckeln und achtsam durch den Alltag zu gehen.

In Teil 111, Ein achtsames Klassenzimmer schaffen, geht es darum, wie
wir diese Lehre von einem inneren Ort des Mitgefiihls und der achtsamen
Prisenz aus in unser Klassenzimmer bringen kénnen. Wir besprechen, was
einen achtsamen Lehrer ausmacht und auf welche Weise wir unsere Praxis
mit unseren Schiilern anwenden kénnen. Wir betrachten einige essentielle
Bestandteile eines achtsamen Klassenzimmers, wie den Gesprichskreis, die
Friedensecke und das gemeinsame Treffen von Klassenvereinbarungen.
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Wir untersuchen verschiedene Herangehensweisen und die beste
sprachliche Umsetzung, um die Inhalte fiir unterschiedliche Altersgrup-
pen zuginglich zu machen. Wir beschiftigen uns mit der kulturellen
Diversitit und Integration und wie man Achtsamkeit in einer ange-
messenen und forderlichen Weise unterrichtet. Wir untersuchen, wel-
che Auswirkungen Stress und Trauma auf die Schiiler hat und wie man
damit umgehen kann.

Im letzten Abschnitt, Teil IV, Ein Achtsamkeits-Curriculum, stelle ich
eine Reihe von Stunden vor, die fiir unterschiedliche Settings geeignet
sind. Wir lernen, wie man den Kindern verstindlich macht, was Acht-
samkeit ist und wie man die Stunden gestaltet. Diese Lektionen behan-
deln vier verschiedene Bereiche: Kérperbewusstsein, Aufmerksambkeit,
Herzenséffnung” und Verbundenheit — und kénnen je nach Alters- und
Bevolkerungsgruppe abgewandelt werden. Und schliefilich lernen wir,
wie man den Schiilern dabei hilft, Achtsamkeit in ihren Alltag zu inte-
grieren. Indem wir der Welt unsere Achtsamkeit und unser Mitgefiihl
entgegenbringen, leisten wir einen Beitrag zu der friedlichen Gesellschaft,
nach der wir uns alle sehnen.

Dieses Buch ist eine Einladung zur Selbst-Erkundung; damit wir mit
einem weit ge6ffneten Herzen erwachen fiir die Welt um uns und zum
Wegbereiter fiir eine vollig neue Art des Seins werden. Ich lade Sie ein,
sich mit mir zusammen mutig und engagiert auf den Weg der Hoffnung
zu begeben.

Orig. ,heartfulness® parallel zu ,mindfulness® — ,Achtsamkeit®, leider lisst das
Drt. diese schone Parallelbildung nicht zu (Anm.d.Verl.).
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Der Weg der Achtsamkeit

Beginnen wir unsere Erkundung der Achtsamkeit mit einem kleinen
Experiment. Beobachten Sie einmal, wie Ihre Augen mit den Buchsta-
ben dieses Textes beschiftigt sind, wihrend Sie lesen. Halten Sie am
Ende dieses Absatzes inne und versuchen Sie, die Buchstaben als einfa-
che Formen wahrzunehmen, wie ein Baby, das die verschiedenen For-
men voll Staunen durch seine Augen flieffen ldsst. Entspannen Sie Thre
Augen und Thren Kérper, nehmen Sie den Text wie ein Kunstwerk in
sich auf und l6sen Sie sich von dem Bediirfnis, den Worten eine Bedeu-
tung beizumessen.

Machen Sie eine kleine Pause, sobald Sie diesen Absatz fertig gelesen
haben und achten Sie auf die Gerdusche, die Geriiche, die Temperatur
um Sie herum, nehmen Sie das Pulsieren Ihres Kérpers wahr, ohne diese
Erfahrung auf irgendeine Weise zu benennen. Das Gerdusch muss nicht
als ,Heizung®, der Geruch nicht mit ,Pfannkuchen® benannt werden.
Schauen Sie, ob Sie die Sinneswelt um Sie herum ein paar Minuten lang
einfach wie eine wunderschone Sinfonie in sich aufnehmen konnen.

Um zu verstehen, was Achtsamkeit ist, muss man sie zunichst ein-
mal am eigenen Leib erfahren. Wenn ich das erste Mal vor einer Klasse
stehe, frage ich immer, ob irgend jemand schon von dieser ,Achtsam-
keit“ gehort hat. Ich mochte wissen, welche Vorstellung die Schiiler
davon haben. Frither hatten meine Studenten keine Ahnung, was Acht-
samkeit ist. Wenn ich diese Frage heute stelle, gehen fast alle Hinde
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nach oben. Die Antworten, die ich dann zu horen bekomme, reichen
von Definitionen, die gut und gerne von einem Gelehrten stammen
kénnten bis zu: ,Ist das nicht das, was Oprah mache?*”

Nachdem ich mich vorgestellt habe und im Gegenzug ein wenig tiber
meine Schiiler erfahren habe, lade ich die Klasse ein, eine Minute lang
in aufmerksamer Stille zu sitzen. Oft sind die Schiiler danach erstaunt,
sie sagen Dinge wie ,,Es war so still, ich glaube ich habe das Summen
der Lampen gehort.“ Sie sind begeistert. Sie verbringen das ganze Jahr
in diesem Klassenzimmer und haben dieses Geriusch direkt iiber ihren
Képfen noch nie wahrgenommen. Eine Minute Achtsamkeit und da
ist es. Eine meiner Lieblingsiibungen besteht darin, mit den Schiilern
zusammen, achtsam Rosinen zu essen. Die Kinder sagen, dass in diesem
kleinen Bissen, so viel Geschmack steckt, wie in einer ganzen Wasserme-
lone. Manchmal fragen sie: ,Ist das Zauberei?“ Und das ist es in der Tat.
Es ist ein Zauber, der nicht versucht unseren Verstand mit etwas Myste-
riosem aber Unwirklichen zu tiuschen, sondern uns erfahren lisst, wie
ungeheuer mysterids unsere Realitit bereits ist. Ich sage meinen Schii-
lern oft: ,Es ist, als ob wir in der Muggelwelt von Harry Potter leben
wiirden und uns plétzlich — durch unsere Achtsamkeit — bewusst wird,
dass wir uns eigentlich in der magischen Welt von Hogwarts befinden.*

Eine Reihe von Forschungsarbeiten tiber Achtsamkeit bestitigen, was
Praktizierende bereits seit Tausenden von Jahren wissen. Eine regelmi-
Bige Achtsamkeitspraxis verbessert das Immunsystem, die kognitive Ent-
wicklung, die Aufmerksamkeitsfihigkeit und die Emotionsregulation;
sie macht uns zufriedener und mitfithlender. Achtsamkeit ist zu einem
Begriff geworden, in Kliniken genau wie in den Vorstandsetagen fiihren-
der Unternehmen, ja sogar bei den Olympischen Spielen, bei denen wir
beobachten kénnen, wie die Sportler sich mit einigen ruhigen, achtsamen
Atemziigen, fur ihren groflen Wettkampf bereit machen. Einige andere
Beispiele fiir den Einsatz von Achtsamkeit in unserem Kulturkreis sind
z.B. die wochentliche Kongress-Meditationsgruppe des Kongressabgeord-

*  Oprah Winfrey ist eine bekannte US-amerikanische Talkshow Moderatorin
(Anm. d. Ubers.).
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neten Tim Ryan, das ,Resource Center for Mindful Spending® (,Kom-
petenzzentrum fir achtsames Geldausgeben®) der Grof$bank JPMorgan
Chase und das Weltwirtschaftsforum in Davos, das vor Kurzem mit dem
Thema ,Mindful Leadership“ (,Achtsames Fiihren®) eroffnet wurde. Die
Zeit fiir Achtsamkeit ist jetzt.

Wenn Achtsamkeit bei Erwachsenen so gut funktioniert, um wie viel
einfacher miisste es dann sein, junge Menschen zu Beginn ihres Lebens
in den Prinzipien der Selbstliebe, der inneren Widerstandskraft und der
wertfreien Aufmerksamkeit zu schulen, bevor sie einen Panzer des Selbst-
schutzes um sich herum aufgebaut haben. Wie wiirde unsere Welt aus-
sehen, wenn jedes Kind die Moglichkeit hitte, zu lernen, wie es gut fiir
sein Herz, seinen Kérper und seinen Geist sorgen kann? Die bisherigen
Forschungsergebnisse zu diesem Thema bestitigen unsere Hoffnungen:
Achtsamkeit verringert bei Jugendlichen die Impulsivitit, verbessert ihre
schulischen Leistungen und ihre exekutiven Funktionen und steigert ganz
allgemein das Wohlbefinden.

Vielleicht denken Sie jetzt, Achtsamkeit sei die neue Wunderdroge.
Schlieflich wird sie ja als Heilmittel fiicr ADHS, chronische Schmerz-
zustinde, Depressionen, ja fiir das menschliche Leiden selbst angeprie-
sen. Doch obwohl selbst wissenschaftliche Untersuchungen sie wie eine
Wunderpille aussehen lassen, so bleibt doch die Schwierigkeit, dass sich
Achtsamkeit nicht ganz einfach mit einem Glas Wasser herunterschlu-
cken lisst; es bedarf regelmifiger und gewissenhafter Ubung, um diese
Ergebnisse ernten zu kénnen. Achtsamkeit ist auch kein Betdaubungsmit-
tel; wir werden mehr fithlen, nicht weniger. Vielleicht beginnen wir mit
einer Achtsamkeitspraxis in der Hoffnung, uns damit im Handumdrehen
gliicklich und zufrieden zu fiihlen. Sehr oft jedoch zwingt sie uns zunichst
noch tiefer in unser Unbehagen, unsere Sorgen und Angste hinein. Acht-
samkeit fordert uns auf, das Boot unserer Aufmerksamkeit direkt in den
Sturm zu lenken. Wenn wir dann den Muskel unseres Widerstands ent-
spannen und uns dem gegeniiber 6ffnen, was wahr, was hier und jetzt ist,
dann eréffnet sich eine vollig neue Art des Lebens und Lehrens.

Wenn wir Achtsamkeit praktizieren, dann geht es nicht darum, etwas
nachzubeten, was andere vor uns herausgefunden haben, sondern darum,
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Bedingungen zu schaffen, unter denen wir ganz bewusst unsere eigenen
Erfahrungen in Herz, Kérper und Geist beobachten konnen. Achtsam-
keit zu definieren, ist in etwa so, wie einem Kind zu erldutern, was Spaf§
bedeutet. Es ist unvergleichlich einfacher, mit ihm ein Spiel zu spielen,
und ihm dann — wenn es vergniigt herumtanzt — zu sagen: ,Das nennt
man Spaf$ haben.“ Anstatt Thnen also zu erkldren, was Achtsamkeit ist,
werde ich ihnen einige Fragen stellen.
Erinnern Sie sich...

* wie es sich anfiihlt, vollkommen in einer Tétigkeit aufzugehen, so dass
all Thre Gedanken in den Hintergrund treten — vielleicht wihrend Sie
Sport betreiben, Musik machen oder einer anderen kreativen Titig-
keit nachgehen?

* an ecine gefihrliche Situation, in der Ihre Sinne geschirft und IThre
Aufmerksamkeit wie ein Laser fokussiert war?

* wie der Blick in die Augen eines Babys, Sie véllig sprachlos vor Liebe
und Staunen zuriickgelassen hat?

* so tief in eine Geschichte eingetaucht zu sein, dass die Erfolge, das
Elend und die Freude eines vollkommen Fremden Thnen vorkamen
wie Thre eigenen?

In solchen Momenten ist unsere Aufmerksambkeit tief im gegenwirtigen
Augenblick verankert, ohne dass unser Geist sich in Vergleichen und
Bewertungen verliert. Diese Momente geschirften Gewahrseins entstehen
oft spontan, doch wir praktizieren Achtsamkeit, damit wir sie nicht blofS
in Ausnahmesituation, sondern auch in unseren alltiglichen Momenten
genieflen konnen. Wenn Sie gehen und die Beriihrung Threr Fiifle auf
dem Boden und das Einstrémen der audiovisuellen Reize bewusst wahr-
nehmen, dann gehen Sie achtsam. Wenn Sie autofahren und sich der
vorbeiflitzenden StrafSenschilder und des Gefiihls des Lenkrads in Threr
Hand bewusst sind, dann fahren Sie achtsam Auto. Das mag einfach
klingen, doch tiberlegen Sie einmal, wie oft Sie schon Thren Wagen quer
durch die Stadt gelenkt haben und die ganze Fahrt iiber in irgendwelche
Gedanken vertieft waren. Achtsam zu sein, konnte Thnen das Leben retten.
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Der Weg der Achtsamkeit

Achtsamkeit ist nicht irgendeine neumodische Erfindung. Es ist nicht
notig, dass Sie diese Achtsamkeit fiir sich und Ihre Schiiler neu entwickeln;
wir werden mit ihr geboren. Ja, in gewisser Weise sind Kinder wesentlich
achtsamer als Erwachsene. Ein Kind, das mit grofSen staunenden Augen
ein Blatt betrachtet, ist ein groflartiges Beispiel fiir Achtsamkeit. Wenn
Babys beginnen, die Welt zu erkunden, dann ist alles neu und wunder-
sam. Natiirlich ist 20, 30 oder 40 Jahre spiter immer noch alles wunder-
sam, doch mit dem Erwachsenwerden hat unser Geist scheinbar gelernt,
die wundersamen Dinge banal zu finden. Die Neuropsychologie zeigt,
dass das Gehirn eines Siuglings doppelt so aktiv und anpassungsfihig
ist, wie das Gehirn eines 18-jihrigen. So wie ein Kind beim Guckguck-
Spielen denkt, dass die Welt hinter seinen Hinden verschwindet, etliegen
Erwachsene dem Irrglauben, dass die grof$e weite Welt verschwunden
ist, obwohl sie eigentlich nur ihr Gewahrsein eingeschrinkt haben. Wir
schaffen es tatsichlich in einem Flugzeug zu sitzen, das iiber schneebe-
deckte Berggipfel fliegt und — nur gelegentlich von unserem Sudoku-Riitsel
aufblickend — uns zu langweilen. Nur allzu leicht verbringen wir unsere
Zeit damit, Zukunftsplidne zu schmieden, uns Sorgen zu machen oder
an irgendwelchen elektronischen Geriten herumzuhantieren, wihrend
die Schonheit des Lebens an uns voriiberzieht.

Es ist nie zu spit, dem Geheimnis und dem Rausch unseres Daseins
zu verfallen. Achtsamkeit lidt uns ein, zur Kostbarkeit des jetzigen
Augenblicks zuriickzukehren. Kinder sind im gegenwirtigen Augenblick
versunken und mein Anliegen ist es in erster Linie, das helle Gewahr-
sein, das ja bereits da ist, nicht kaputt zu machen. Zu Beginn sage ich
meinen Schiilern, dass wir ,,Achtsamkeit spielen® werden. Es gibt keine
Hausaufgaben, keine Tests und man kann tiberhaupt gar nichts falsch
machen. Denn im Laufe unseres Erwachsenwerdens wurde uns einge-
trichtert, dass man alle Fragen richtig beantworten muss, um geliebt zu
werden. Der achtsame Weg riumt mit einigen dieser alten Uberzeugun-
gen auf, damit wir gliicklich sein kénnen, so wie wir sind. Achtsamkeit
fuhrt uns Erwachsene zuriick zur unmittelbaren Begegnung mit dem
gegenwirtigen Augenblick, wie ein Niederknien, um dem Jetzt sein
Jawort zu geben.
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Die achtsame Revolution
des Erziehungssystems

Hinter den Gittern seiner Jugendstrafanstalt sitzt der 17-jihrige Damon
auf seinem Stockbett und spiirt die sanfte Bewegung seines Atems. Als
ein weiterer wiitender Gedanke auftaucht, erinnert er sich an seine Acht-
samkeitslektion und bemerkt die Spannung in seinem Kérper. Er lichelt
dem vorbeizichenden Gedanken zu und spiirt wie sein ganzer Kérper sich
entspannt. Er nimmt die Weite in seinem Inneren wahr und ein Gefiihl
von Freiheit, von dem er nicht sicher ist, ob er es je zuvor empfunden hat.

Am anderen Ende der Stadt geht Susan in die Friedensecke ihres Klas-
senzimmers. Sie spiirt ein beklemmendes Gefiihl in ihrem Hals und ihrem
Herzen — dasselbe Gefiihl, das sie jedes Mal beschleicht, wenn eine Klas-
senarbeit ansteht. Sie setzt sich auf ein gemiitliches Kissen, schlief3t ihre
Augen und stellt sich vor, wie sie fest umarmt wird. Thre Anspannung
16st sich und Wirme breitet sich in ihrem Kérper aus.

Als Susans Lehrerin Nia auf dem Weg zu einem Treffen mit der Direk-
torin der Schule ist, erinnert sie sich an die vergangenen Meinungsver-
schiedenheiten tiber Disziplin und Bestrafung. Sie niitzt ihren achtsamen
Atem, um inmitten der wirbelnden Gedanken und Gefiihle ruhig und
zentriert zu bleiben. Zu ihrer groffen Uberraschung méchte die Direk-
torin diesmal einen Rat von ihr. Wie kommt es, dass Nias Klasse in letz-
ter Zeit die besten Arbeiten geschrieben hat und trotz allem, als einzige,
nicht gestresst scheint? , Ist es diese Achtsamkeits-Sache? Kénnen Sie uns
beibringen, wie man das mache?®
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Wihrend Sie diese Worte lesen, trainieren Schiiler in Ruanda, Israel,
Jamaika, Kanada und den gesamten USA ihren Achtsamkeitsmuskel, sie
offnen ihr Herz der Dankbarkeit und Versshnung, sie lernen zu entspan-
nen und sich selbst zu lieben. Wihrenddessen erhalten Lehrer endlich die
inneren Ressourcen, die sie so dringend benétigen, sie lernen Mitgefiihl
mit sich selbst zu haben, ihren Stress abzubauen und weitere unschitz-
bare Lektionen, die sie an ihre Schiiler weitergeben kdnnen. Sie finden
zu innerer Ruhe und mitfithlender Aufmerksamkeit, die das Unterrichten
wieder zu der leidenschaftlichen Berufung werden lisst, die es urspriing-
lich war. Diese Bewegung nimmt im Herzen jedes einzelnen von uns ihren
Ursprung und hat das Potential, die ganze Welt zu verindern.

Méchte nicht jeder von uns — Lehrer, Eltern und Kinder — lieber ent-
spannt als gestresst sein, lieber gliicklich als deprimiert, lieber aufmerk-
sam als unaufmerksam? Mochten wir uns nicht alle kérperlich, geistig
und emotional ausgeglichen fiihlen? Natiirlich méchten wir das. Es fiihlt
sich einfach besser an.

Schiiler werden tausende Male dazu angehalten, aufmerksam zu sein,
aber man sagt ihnen nur sehr selten, wie man das macht. Wir sagen unse-
ren Kindern immer wieder, sie sollen nett zueinander sein, ohne ihnen
jemals die leicht verstindlichen Ubungen zu vermitteln, die Mitgefiihl
und Versdhnung fordern. Wir halten Schiiler dazu an, nicht so impul-
siv zu reagieren, wir stecken sie sogar in Jugendstrafanstalten — alles nur
weil sie die Unruhe in ihrem eigenen Korper nicht regulieren kénnen.
Es gibt Mittel, um Impulskontrolle, Aufmerksamkeit und Mitgefiihl
zu entwickeln, nur werden sie jungen Menschen sehr selten vermittelt.
Achtsamkeit hat sich seit Jahrtausenden als effektives Training fiir diese
Qualititen erwiesen und die Forschung scheint ihren groflen gesund-
heitlichen Nutzen in zunehmendem Mafle zu bestitigen.

Viele im Bildungsbereich titige Menschen setzen nun auf Achtsam-
keit als Gegenmittel zur wachsenden Dysregulation der Jugend in unserer
Gesellschaft. Die Statistiken sind beunruhigend und bestitigen die Sorge
von Lehrern und Eltern. Ernsthafte psychologische Stérungen zeigen
sich in immer groflerer Anzahl in immer jiingeren Jahren. Das National
Institute of Mental Health meldet: ,,Etwa einer von vier Jugendlichen in
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den USA erfiille die Kriterien einer psychischen Stérung mit schwerwie-
gender Beeintrichtigung im Laufe seines weiteren Lebens.“ (Merikangas,
K. R. u.a., 2010) Das kénnen wir an Gesundheitsindikatoren der unter-
schiedlichsten Bereiche beobachten: Fettleibigkeit, Autismus, Hyperakti-
vititssyndrom, Angstzustinde, Depressionen, Mobbing — sei es nun auf
sozialer, psychologischer oder physischer Ebene, der Trend weist in eine
beunruhigende Richtung.

Es ist sicher interessant, was Erziehungsexperten, Entwicklungspsy-
chologen und Neurowissenschaftler dazu zu sagen haben, doch das wich-
tigste ist wohl, dass wir unseren Kindern zuhoren. Unsere Kinder sind das
schwichste Glied in dieser Kette, sie sind die verletzlichsten Mitglieder
unserer Gesellschaft, sie reagieren auf die Stressoren unserer Welt. Was
in unserer Erwachsenenwelt unter den Teppich gekehrt wird, tritt in den
Sandkastenspielen unserer Kinder wieder zu Tage. Wenn ich in meiner
Praxis mit kleinen Kindern arbeite, dann fordere ich sie auf, in einem
kleinen Sandkasten mit meiner Figurensammlung zu spielen. Die Szena-
rien, die die Kinder darstellen, reprisentieren ihre ungelsten emotionalen
Erfahrungen. Ein Kind, das hiusliche Gewalt erlebt hat, legt ein Baby in
eine Krippe, die von Wolfen umzingelt ist; ein Kind dessen Eltern sich
scheiden lassen, nimmt zwei Hiuser und stellt dazwischen eine Wand
auf. Die Kinder stellen ihre emotionale Verfassung mit Symbolen dar
und versuchen sie dann spielerisch zu 16sen. Die Stressoren, mit denen
Kinder aufwachsen, beeinflussen die Struktur ihres Gehirns und ihres
Korpers und somit auch, wer sie fiir den Rest ihres Lebens sein werden.

Wihrend Kinder die tiglichen Nachrichten von Schulmassakern, Krie-
gen und steigendem Meeresspiegel mitanhéren, entwickelt sich ihr Kor-
per und Geist inmitten dieser Unzahl an Stressoren. Wenn das Stresslevel
zu hoch wird, reagieren die Kinder mit Dysregulation. Es ist ein Alarm-
signal. Ich erkenne dieses Alarmsignal in den ernsten Depressionen und
Angsten meiner jungen Psychotherapiepatienten. Und ich sehe es laut
und deutlich, wenn 150 Gymnasiasten mit tosendem Applaus auf ein
von mir abgehaltenes Achtsamkeits-Treffen reagieren.

Was hat es mit dieser Achtsamkeit auf sich, werden Sie sich fragen,
dass man damit Standing Ovations von Teenagern ernten kann?
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