5. Wiener Symposium

Am Donnerstag, den 25. Jin-
ner 2018 begriiiten Karlheinz
Valtl und sein Team vom
Zentrum fiir LehrerInnen-
bildung der Universitait Wien
die Géaste des 5. Wiener
Symposiums Padagogik der
Achtsamkeit im 420-Plitze-
Horsaal des Universitdtszen-
trums in der Althanstrasse.
Nach einleitenden Worten
von Prof. Lutz-Helmut Schon,
Leiter des ZLB, und Prof.
Andreas WeiBlenback, Vize-

adagogik der
Achtsamkeit

rektor der KPH Wien, referier-
te Dr. Caroline Barratt von der
University of Essex iiber Con-
templative Pedagogy und die
Suche nach Sinn und Trans-
formation in der Bildung.

In der zweiten Keynote stellte
Vera Kaltwasser, Autorin und
Lehrerbildnerin, ihr im deut-
schen Sprachraum richtungs-
weisendes und bisher in drei
Biichern publiziertes Konzept zu
Achtsamkeit in der Schule vor.
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Im Anschluss gab es ein
Gesprich zwischen Schulleiter
*innen, Lehrer*innen und
Schiiler*innen, in dem die Be-
dingungen der Implementie-
rung von Achtsambkeit in Gster-
reichischen Schulen diskutiert
wurden, sowie Beitrdge von
Studierenden. Lesen Sie mehr
auf den néichsten Seiten.
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Caroline Barratt

Kontemplative
- hP adagogik
Das Streben nac

Sinn und personaler Transformation
in Sekundarstufe und Universitat

rei Fragen stellte Ca-
roline Barratt an den
Beginn ihrer Keyno-
te mit dem Titel Con-
templative pedagogy and the
quest for meaning and trans-
formation in higher education:

(1) Was verstehen wir unter
Kontemplativer Pddagogik und
warum findet sie derzeit so viel

(3) Wie kann Kontemplati-
ve Piadagogik uns beim Stre-
ben nach Sinn und personaler
Transformation in Sekundar-
stufe und universitirer Bildung
unterstiitzen?

Kontemplation in der Pada-
gogik ist an sich nichts Neues,
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so Caroline Barratt, das The-
ma sei lediglich vernachléssigt
worden. Dies zeigte sie anhand
eines geschichtlichen Abrisses
der hoheren Bildung: Im Mit-
telalter lag diese in den Hianden
von Domschulen, Orden und
Klostern, in denen Kontempla-
tion einen festen Platz hatte.


http://www.contemplativemind.org/practices/tree
http://www.contemplativemind.org/practices/tree
http://www.contemplativemind.org/practices/tree
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,We want to create the op-
portunity for our students
to ... feel deeply and expe-
rience themselves within
their education®

Daniel P. Barbezat, Mirabai Bush, 2014

Die Aufklirung und die Re-
volution der Wissenschaften
in der Renaissance fiihrten zu
einer Uberbetonung von Lo-
gik und Rationalitit, was die
Kluft zwischen einem kontem-
plativen, iiberwiegend religios
konnotierten Leben und dem
Streben nach rationalem, aka-
demischem Wissen mit der
Zeit immer groBer werden lieB.
Zugleich wuchs das Bewusst-
sein, dass dieses Streben nach
Rationalitat auf Kosten un-
seres intuitiven Wissens geht
und dass damit einer der wich-
tigsten Orientierungspunkte
der personalen Entwicklung,
der Sinnsuche und der ethi-
schen Ausrichtung verloren
geht. Daraus entspringe aktu-
ell das weltweit diskutierte Be-
diirfnis nach kontemplativen
Elementen in der Bildung, so
Caroline Barratt.

Was ist Kontemplative
Péadagogik?

Kontemplative Piddagogik ist
nicht einfach die Verwendung
kontemplativer Ubungen in
Unterricht und Erziehung,
so Barratt. Solche Ubungen
konnen selbstverstandlich
ein Bestandteil neben ande-
ren sein, doch Kontemplative
Padagogik ist weit mehr — es
geht in ihr um nicht weniger

als um eine Neuausrichtung

unserer Zielvorstellungen
von Bildung und Erziehung.
Uber Kontemplative PAdago-
gik nachzudenken, ohne die
Frage nach dem Sinn von Bil-
dung zu stellen, ist daher un-
zureichend. Wir miissen uns
fragen: Welchen Bildungsin-
halten und -prozessen schrei-
ben wir Sinn zu und warum?
Worin erfahren unsere Schii-
ler*innen und Studierenden
subjektiv Sinn? Wie bewerten
wir als Lehrende und Lernen-
de den Prozess einer gemein-
samen Sinnfindung — und wie
erschaffen wir Sinn stets neu
im gemeinsamen kommuni-
kativen Handeln?

In Zitaten zentraler Au-
tor*innen zu diesem Thema
stellte Barratt mehrere Zugin-
ge dar: ,Wir wollen fiir unsere
Schiiler*innen und Studieren-
den die Gelegenheit schaffen,
dass sie auf ihrem Bildungsweg
die Inhalte tief erleben und
zugleich sich selbst erfahren
konnen®, beschreiben Daniel
Barbezat und Mirabai Bush in
ihrem Buch ,Contemplative
Practices in Higher Education®
ihren Anspruch. Fiir Arthur Za-
jonc, Physiker und Pidagoge,
setze kontemplative Pidagogik
voraus, dass intentionale Auf-
merksamkeit, emotionale Ba-

lance, Einsicht und Mitgefiihl
durch entsprechende Ubun-
gen entwickelt werden und
das Fundament von Bildung
in allen Themenbereichen le-
gen. Das Ziel ist fiir ihn eine
umfassende Einsicht, die die
Welt sowohl lebendig und von
innen (Introspektion) als auch
sachlich und von auBen (ob-
jektivierender wissenschaftli-
cher Zugang) versteht.

Caroline Barratt selbst
vertrat die Meinung, Kon-
templative Padagogik ver-
schiebe den Fokus des Leh-
rens und Lernens in Richtung
zu first-person experience:
Eigene Erfahrungen gelten in
ihr als eine wesentliche Quel-
le des personlichen Lernpro-
zesses, und damit gewinnen
die vielfdltigen und zum Teil
nicht vorhersehbaren indivi-
duellen Zuginge der Studie-
renden und Schiiler*innen
an Bedeutung. Diese zen-
trale Einbeziehung eigener
Erfahrung ermaichtige sie
auch, reichere und tiefe-
re Beziehungen zu ihren
Kolleg*innen, zu Familie und
Gesellschaft sowie zur ,Welt*
und dem Wissen iiber sie
herzustellen. Im Anschluss
an den kanadischen Wissen-
schaftler Olen Gunnlaugs-
on betonte Barratt auch die
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» Caroline Barratt Kontemplative Padagogik

Wichtigkeit von dialogischen
und Beziehungs-Elementen in
der Bildung, dem sog. ,inter-
subjective turn®. Es gehe nicht
um eine Abgrenzung von ,ich
hier drinnen® und ,,die Welt da
drauBen®. Vielmehr gelte es,
einen Sinn fiir das Gemeinsa-
me und Verbindende zu ent-
wickeln, eine fundamentale
Einsicht in die Verwobenheit
von Innen und AufBlen und von
Ich und Anderem. In diesem
intersubjektiven = Paradigma
komme das Subjekt erst durch
den Kontakt mit anderen zu
sich selbst, lerne sich und die
Welt im Dialog verstehen.

Zahlreiche Formen kon-
templativer Praxis

Wiirden wir Kontemplative Pa-
dagogik nur dariiber definieren,
was duBerlich sichtbar in den
Klassenrdumen stattfindet, so
konnten wir leicht ihre Tiefe
ubersehen, erklarte Barratt. Es
gehe nicht nur um die Vielzahl
der methodischen Vorgehens-
weisen von Contemplative Tea-
ching and Learning, sondern
auch um die allen didaktischen
Strategien  zugrundeliegende
Haltung des tiefen Wahrneh-
mens und Innehaltens, der Stille
und der Kontemplation. Kon-
templation ist damit nicht blof
ein Element des Unterrichts
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neben anderen, sondern sie ist
der tragende Grund des Leh-
rens. Lehren und Lernen selbst
konnen als Formen kontempla-
tiver Praxis erlebt und gestaltet
werden.

Dazu zitierte Barratt Juan
Mah y Busch von der Loyola
University, Los Angeles, der
betont, dass Kontemplative
Padagogik primér nicht in du-
Berlichen Aktivitdaten bestehe,
sondern vor allem eine be-
sondere innere Qualitdt auf-
weise. Diese speise sich aus
dem ,wortlosen, aber fithlba-
ren Tun“ und entziehe sich
dadurch der Definition. Mit
Gewissheit festzustellen, was
Studierende und Schiiler*in-
nen durch kontemplative
Praxis lernen, sei daher nicht
moglich, da die Erfahrungen
zu individuell und zu divers
seien, so Mah y Busch. Mit
den Methoden kontemplati-
ven Lernens geben Lehrende
ihren Studenten Werkzeuge
an die Hand, mit denen sie
selbstdndig ihre eigene Sub-
jektivitait erkunden konnen.
Dabei betonte Barratt auch,
dass es nicht ,die eine“ kon-
templative Praxis gidbe, son-
dern zahlreiche Formen und
vielféltige individuelle Wege,
wie sie im Baum der kontem-
plativen Praxis zusammen-
gefasst werden (siehe Grafik
Seite 2). Dieser didaktische

Reichtum mache die Beson-
derheit der Kontemplativen
Piadagogik aus.

Der padagogische
Horizont

Anhand von fiinf Hauptfeldern
beschrieb Caroline Barratt die
Einbindung Kontemplativer
Padagogik in den Gesamthori-
zont der Padagogik (siehe Gra-
fik Seite 5).

1. Achtsamkeit

Die in den letzten Jahren ge-
stiegene Akzeptanz von Acht-
samkeitspraktiken war wesent-
lich dafiir verantwortlich, dass
Meditation und Kontemplation
sgesellschaftsfahig®  wurden,
und das hat der zuvor eher im
Hintergrund stehenden Kon-
templativen Pddagogik den
Weg geebnet. Achtsamkeit hat
die Bedeutung des Trainings
von Aufmerksamkeit sowie des
Geistes insgesamt ins Bewusst-
sein geriickt. Aufmerksamkeit,
Gewahrsein und Denken wur-
den zuvor in der Padagogik als
selbstverstiandlich gegeben vo-
rausgesetzt, bis deutlich wurde,
dass mit dieser Haltung ironi-
scherweise genau das verloren
gegangen ist, was traditionell
den Kern von Bildung ausmach-
te: das bestdndige selbsttitige
Uben sachbezogener und perso-
naler Kompetenzen. Der Aspekt



dieses kontinuierlichen Ubens
wird von der Kontemplativen
Padagogik sehr betont, und es
konnte gezeigt werden, dass
diese Ubungen einen positiven
Einfluss auf Leistungsfahig-
keit und Wohlbefinden haben.
Werden diese Effekte aber fiir
das Wesentliche gehalten, so
werde das personlich bedeut-
same Tiefenlernen als Frucht
kontemplativer ~Lernprozesse
iibersehen, so Barratt.

2. Contemplative Studies

Das Interesse an Kontempla-
tiver Padagogik wurde auch
durch die Contemplative Neu-
roscience stark geférdert, durch
die neuronalen Verinderungen
wihrend und nach meditativer
Praxis erforscht werden. Diese
neue Forschungsrichtung fiihr-
te auch zur Entwicklung inter-
disziplindrer = kontemplativer
Studienangebote und forderte
das Wissen um die Anwendung
kontemplativer Praktiken in
der Padagogik.
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Contemplative
studies

Critical & radical
pedagogies

Contemplative
pedagogy

Mindfulness in
education

Transformative
pedagogy

DANIEL P. BARBEZAT
MIRABAI BUSH

Contemplative
Practices in Higher
Education

Powerful Methods to Transform
Teaching and Learning

Daniel P. Barbezat - Mirabai Bush

PARKER J. PALMER
ARTHIIR EAION

Contemplative
Practices in
Higher Education

TRANSFORM

John Wiley & Sons, 2014
www.wiley.com

Positionierung der Contemplative Pedagogy zwischen

3. Kritische und radikale
Padagogik

Kritische Pdadagogik und ra-
dikale Pddagogik als aktuelle
Stromungen treibe, so Bar-
ratt, meist der Wunsch nach
sozialer Veranderung an. Sie
befirworten daher, Lern-
riume zu gestalten, in denen
Schiiler*innen und Studieren-
de ermutigt werden, eigene
und weitreichende Fragen zu
stellen, etwa nach ihrem Platz
in der Welt, nach den Mus-
tern von Macht, Privilegien
und Unterdriickung sowie da-
nach, wie Leid verursachende
Verhiltnisse gedndert werden
konnen. Kritische Piadagogik
versucht damit, auch jenen
eine Stimme zu geben, die
iiblicherweise in der Gesell-
schaft kein Gehor finden.

Damit allerdings ,befreite
Unterdriickte“ nicht ihrer-
seits wieder zu Unterdrii-
ckern werden und sich die
Macht lediglich verlagert,
wahrend sich die Verhalt-
nisse nicht &ndern, kann
Kontemplation helfen, die
Orientierung an egoisti-
schen Interessen durch eine
ganzheitliche Sicht auszuba-
lancieren und um kritische
Selbstreflexion zu erweitern.

Kontemplation und Transformation

4. Transformative Padagogik

Das Konzept der transforma-
tiven Padagogik steht in Be-
zug zu allen zuvor genannten
Feldern. Dazu, wie kontem-
plative Praxis zu individu-
eller und gesellschaftlicher
Verdnderung fiihren kann,
nannte Caroline Barratt fol-
gende Punkte: Transformati-
ve Pidagogik fiihrt

« zu einem bewusst und
fragwiirdig Werden
von Gewohnheiten und
Positionen, die zuvor als
selbstverstandlich gegeben
angenommen wurden,

« zu einem tieferen Ver-
standnis und einer intrin-
sischen Wertschitzung des
Selbst,

« zur Entwicklung von
bewusst gesteuerter Auf-
merksamkeit, die grof3ere
Intentionalitdt und damit
Veranderung erméglicht,

« zu einer Reduktion von
Stress und zu einem
Raum-Schaffen fiir Nicht-
wissen sowie

« zu einer Wertschitzung
von Ruhe und Stille als
gleichwertig zu Dialog und
Interaktion. »



https://www.wiley.com/en-us/Contemplative+Practices+in+Higher+Education%3A+Powerful+Methods+to+Transform+Teaching+and+Learning-p-9781118646922
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Als Beleg fiir die wirksame Un-
terstiitzung von Verdnderung
durch kontemplative Praxis
fiihrte sie Zitate von Studie-
renden ihres Seminars Develo-
ping as a compassionate prac-
titioner an:

,Die Technik des tiefen Zuho-
rens hat mir Platz zum Atmen
gegeben und mir ermdglicht,
mich zu zentrieren und zu at-
men, hat mir geholfen, meine
Gedanken zu entschleunigen,
mit auftauchenden Gefiihlen
der Panik umzugehen und mei-
nen Gefiihlen und Gedanken zu
erlauben, vorbeizuziehen.“

»,Mir gingen danach viele neue
Fragen durch den Kopf: Was
bedeutet Mitgefiihl fiir mich,
wie sieht es aus? Bin ich in der
Lage es zu beschreiben, bin ich
fahig, es zu erlernen? Oder ist
es nur ein neues Buzz-Word
der Gesundheitsindustrie oder
eine Vorgabe, die wir als Kran-
kenschwestern erfiillen miis-
sen? Und wer verdient Mitge-
fiihl am meisten?“

Was wollen wir
verandern?

Nach ihren Ausfiihrungen
zur Theorie des transforma-
tiven Lernens und der daraus
resultierenden  Zielsetzung,
Lernende vor allem in ihren
Veranderungsprozessen  zu
unterstiitzen, betonte Barratt
den gesellschaftlichen Hori-
zont. Universitére Bildung war
einmal ein offentliches Gut
— und ist es hoffentlich wei-
terhin. Doch damit die heuti-
ge ,Generation des Wissens®
erfolgreich zum Wohlbefin-
den und zur Entwicklung der
Gesellschaft beitragen kann,
brauche es gesellschaftliche
Veranderungen. Kontempla-
tive Piddagogik konne auch
zu dieser Transformation we-
sentlich beitragen. Es gehe in
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ihr nicht nur um die Verénde-
rung von Individuen, sondern
auch um die Transformation
von Beziehungen und Gesell-
schaften aus einem Bewusst-
sein von tiefer Verbundenheit,
Mitgefiihl und Solidaritét.

Kontemplativ heift
nicht fligsam

Eines der am weitesten ver-
breiteten Missverstdndnisse,
so die Vortragende, sei, Kon-
templation als ein Sedativum
anzusehen, das die Menschen
besinftige, sie abwiegle und
einschlafen lasse, indem es ih-
nen helfe, den alltiglichen
Stress zu reduzieren oder sich
den Herausforderungen des
Lebens zu entziehen. Eine
dhnliche Haltung erfahre sie
auch, wenn sie Achtsamkeit
lehre oder kontemplative Pra-
xis in den Unterricht integrie-
re, und Thre Kolleg*innen sie
mit der Meinung konfrontier-
ten, Kontemplation sei eine
Art unproduktive Nabelschau
oder ein Zustand kritikloser
Versunkenheit, der Menschen
davon abhalte, sich fiir soziale
Verdnderungen zu engagie-
ren. Zudem hore und lese sie
oft, dass Achtsamkeitspraxis
zwar helfe, mit Stress umzuge-
hen, dass dabei aber die Ver-
antwortung fiir den Stress
dem Individuum selbst unter-
geschoben werde und die kri-
tische Debatte iiber seine ge-
sellschaftlichen Ursachen
ausbliebe.

Thre personliche Erfahrung wi-
derspreche aber diesen Vorbe-
halten vollig, so Barratt. Aus
ihrer Sicht konne kontemplati-
ve Praxis uns im Gegenteil da-
bei unterstiitzen

« engagiert mit gesellschaft-
licher Komplexitdt umzu-
gehen, ohne iiberwiltigt zu
werden,

keynoTE BN

+ Gelassenheit zu entwickeln,
um kreativ und nachhaltig
reagieren zu konnen,

 herauszufinden, wie kri-
tische und kontemplative
Padagogik miteinander in
Beziehung stehen, und

« die eigene Wahrnehmung
dafiir zu scharfen, wie sich
Macht und Privilegien auch
innerhalb von Padagogik
und Achtsamkeit manifes-
tieren.

Ein fundamentales morali-
sches Problem innerhalb der
Kontemplativen Padagogik sei,
wie Caroline Barratt betonte,
dass es leicht sei, von anderen
Veranderung zu erwarten,
ohne sich selbst auf diese kon-
templative ,Reise” einzulassen
und sich der Verdanderung aus-
zusetzen. Daher sei es fiir Pad-
agog*innen wichtig und not-
wendig herauszufinden, was
kontemplative Praxis fiir sie
im professionellen Kontext be-
deutet und wie sie sie dabei
unterstiitzt, ihr eigenes Ver-
halten in der Klasse zu veran-
dern. Dabei zeige sich, dass
kontemplative Praxis den Leh-
rer*innen v. a. dazu verhelfe,
sensibler fiir die eigenen Werte
zu werden. So komme ein
Kreislauf in Gang, bei dem der
Wille zur Verianderung der
Lehrenden die Moglichkeit zur
Transformation bei den Stu-
dierenden er6ffne, so Barratt.

DR.

CAROLINE BARRATT
School of Health and
Human Sciences
University of Essex

www.contemplativepedagogy

network.com



http://www.contemplativepedagogynetwork.com
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Vera Kaltwasser

KeyNoTE [E

Achtsamkeit
in der Schule

Personlichkeitsentfaltung
und Beziehungsschulung

n kaum einem gesell-
Ischaftlichen Bereich pral-

len die abstrakt formu-
lierten Zielvorstellungen, iiber
die meist Einigkeit herrscht,
so hart auf die konkreten
Umsetzungsbedingungen,
die zum Ziel fithren sollen,
wie im Bildungsbereich. Das
Ideal der ,allseits gebildeten,
selbstbestimmten, miindigen
Personlichkeit® anzustreben,
dariiber herrscht zum Gliick

Wie wichtig Selbstregula-
tionsfahigkeit ist, wissen
wir seit Mischels ,,Marsh-
mallow-Experiment”

o universitat
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immer noch Einigkeit. Doch
wie dieses Ideal zu erreichen
sei — von dieser Frage leben
die Bildungsdebatten.

Auf dem Wiener Symposi-
um Pddagogik der Achtsam-
keit unterstreiche ich in mei-
nem Vortrag die Bedeutung
der Erfahrungsorientierung
im schulischen Unterricht fiir
die Personlichkeitsentfaltung
von Kindern und Jugendli-
chen. Ich gebe Einblick in
konkrete  erfahrungsorien-
tierte Ubungswege — Wege,
die Kinder und Jugendliche
dabei unterstiitzen, ihre In-
nenwelt zu erkunden, mit
Stress proaktiv umgehen zu
lernen und miteinander au-
thentisch in Beziehung zu
treten.

Erfahrungsorientierung be-
deutet, dass Kinder und Ju-
gendliche ihre Selbstwahrneh-
mung im konkreten gegenwar-
tigen Augenblick verfeinern
und dabei lernen, wie sie
bewusst und umsichtig mit
Impulsen umgehen und ihre
unwillkiirliche Reaktivitat
steuern konnen.

Der vielzitierte Praxisschock
offenbart sich im verzweifelten
Ruf eines jungen, methodisch
und didaktisch rundum aus-
gebildeten Lehrers: ,So, passt
doch endlich auf!“ und in der
gleichzeitigen Erkenntnis, dass
Appelle wenig zielfiihrend sind,
weil viele Kinder und Jugend-
liche einfach iiber lingere Zeit
nicht aufmerksam sein kon-
nen, selbst wenn sie es wollen.
Ermahnungen helfen da nicht,
das ist nichts Neues. Neu ist,
dass wir dank der wissen-
schaftlichen Forschung zu Auf-
merksamkeitssteuerung  und
Selbstregulation immer besser
verstehen, wie méchtig die tie-
feren Hirnschichten in unser
Denken, Fiihlen und Verhalten
hineinregieren, aber auch wie
bedeutsam die Maoglichkeiten
sind, durch die der Einzelne
lernen kann, sein Bewusstsein
fiir diese Prozesse zu schérfen
und auf sie Einfluss zu nehmen.

Wie ausschlaggebend nicht
nur fiir den schulischen Erfolg,
sondern auch fiir die person-
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Lernen gelingt dann
am besten, wenn im
Unterricht ein Klima
entspannter Wachsam-
keit herrscht — und das

liche Zufriedenheit und fiir
die Beziehungsfahigkeit die
Selbstregulationsfahigkeit
ist, wissen wir spéatestens seit
Walter Mischels bekanntem
»Marshmallow-Experiment
aus den 1960er Jahren: Vier-
jahrige haben in diesem Expe-
riment die Wahl, eine SiiBig-
keit entweder gleich zu essen
oder 20 Minuten zu warten
und dann eine zweite SiiBig-
keit als Belohnung zu erhal-
ten. Der Reiz des Marshmal-
lows bewirkt eine impulsive
Reaktivitit bei den Kindern,
der manche entgegenwirken
konnen, andere nicht. Je ho-
her ihre Fahigkeit der Impuls-
kontrolle, desto eher konnen
die Kinder der Verfiihrung
widerstehen. Das Spannende
an dem Experiment ist: Die
Probanden wurden als Acht-
zehnjahrige nochmals getes-
tet — mit dem Ergebnis, dass
die Personen, die schon als
Kinder eine hohe Impulskont-
rolle hatten, in Leistungstests
besser abschnitten sowie mit
ihrem Leben zufriedener und

ist: Achtsamkeit.

sozial erfolgreicher waren.
Dieses einzigartige Lings-
schnitt-Experiment zeigt
also, welche Bedeutung Im-
pulskontrolle und Selbstre-
gulation im Entwicklungs-
prozess von Kindern fiir die
gesamte spatere Biografie
haben.

Was genau in den ,Ver-
lockungs-Situationen“  im
Gehirn und im gesamten
Korper vor sich geht und
welche Prozesse ablaufen,
wenn der Verlockung nach-
gegeben wird oder nicht
— das kann heute die neuro-
wissenschaftliche Forschung
genauer beantworten. Die
vom Limbischen System
anflutenden Impulse, die
entweder durch Angst oder
Lust getriggert werden und
sofortige Reaktion verlan-
gen, nennt Mischel das Hot
System. Den Gegenspieler,
die Steuerungsfahigkeit (u.a.
lokalisiert im préafrontalen
Kortex), nennt er das Cool
System (vgl. Mischel 2015).
In der Psychologie wird auch
von ,Bottom-Up-“ (Reakti-
vitidt) und “Top-Down-“Pro-
zessen (exekutive Kontrolle)

»
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gesprochen. Die basalen Emo-
tionen Angst und Lust haben
das Uberleben unserer Spezies
ermoglicht — die Evolution hat
uns aber auch die Fihigkeit
beschert, unser Bewusstsein
so zu entwickeln, dass wir den
anflutenden Impulsen Einhalt
gebieten konnen.

Die  Verlockungssituation
aktiviert das Belohnungs-
zentrum, die Bedrohungs-
situation die Amygdala im
Limbischen System mit den
bekannten  Stressreaktionen
des Korpers. Ein Ergebnis der
Stressforschung ist, dass auch
vermeintliche Gefahren den

Kinder brauchen
Zuwendung, person-
liche Ansprache und
Begleitung bei ihrer
Personlichkeitsent-
wicklung. Sie brauchen
Zeit, und sie brauchen
Lehrerinnen und Lehrer,
die sich diese Zeit
nehmen diirfen.

Korper unter Stress setzen.
Angst vor der nidchsten Klas-
senarbeit kann den Korper
ebenso unter Stress setzen
wie der sprichwortliche Tiger
vor der Tiir, nicht bei einer
WhatsApp-Gruppe mitmachen
zu diirfen, 16st dhnliche Reak-
tionen aus wie Kkorperlicher
Schmerz (vgl. Bauer 2015).

Feindselige Gedanken fiih-
ren leicht zu Unterstellungen:
»~Was guckst Du?“ — und schon
ist eine Rangelei im Gange.
Interessant in diesem Zusam-
menhang ist eine Studie mit
Teenagern, denen man Bilder
von ,neutral“ schauenden Per-
sonen zeigte. Die jugendlichen
Probanden wurden nach den
Personen auf den Bildern ge-
fragt: Eine iiberdurchschnitt-
lich hohe Anzahl antwortete,
die Personen seien aggressiv,
feindselig oder schlecht ge-
launt — worin sich aber eher
ihre eigene Stimmung spiegel-
te (vgl. Siegel 2015).

Das Potential der Acht-
samkeit zur Impulssteue-
rung und Selbstregulation

Hier kommt nun die Haltung
der Achtsamkeit ins Spiel, deren
kontinuierliche Praxis dazu fiih-
ren kann, dass wir lernen, auto-
matisierte und unwillkiirliche
Prozesse wahrzunehmen, ohne
sofort zu reagieren. Dieser Lern-
weg setzt nicht beim Erklaren
und kognitiven Durchdringen —
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zum Beispiel des Stress-Gesche-
hens —, sondern bei der indivi-
duellen korperlichen Erfahrung
an, zum Beispiel der Erfahrung
des Atems. Die Wahrnehmung
des Atems oOffnet einen einfa-
chen Weg zum Erspiiren des
Korpers. Hier wird in der Ge-
genwart ein Zugang zum Erspii-
ren und Erfahren der personli-
chen Befindlichkeit ermoglicht,
ein Erspiiren, das durch weitere
Achtsamkeitsiibungen immer
feiner wird.

So merken die Schiiler*in-
nen, wahrend sie bei der Atem-
wahrnehmung sind, immer
genauer, wie die Gedanken ab-
schweifen. Die Aufmerksam-
keit immer wieder zum Fokus
des Atems zuriickzuholen, das
ist die zentrale Ubungsauf-
gabe, welche die neuronalen
Aufmerksamkeitsnetzwerke
im Gehirn trainiert. Die Fokus-
sierung und die bewusste Hin-
wendung zum Atem fordert die
Top-Down-Kontrolle (angesie-
delt im préfrontalen Kortex).
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Flexibel und bewusst

auf unterschiedlichste
Situationen im Unterricht
zu antworten, bedeutet

Die formale, kontinuierliche
und nur wenige Minuten dau-
ernde Ubung der Atembeob-
achtung wirkt sich dann auch
auf die Fahigkeit aus, bei den
Hausaufgaben aufmerksam zu
bleiben oder bei der Klassen-
arbeit den gedanklichen Faden
nicht zu verlieren.

Exekutive Kontrolle
starken

So kann die exekutive Kontrolle
gestarkt werden — eben nicht
durch Appelle von auBen, son-
dern durch die bewusste Ein-
flussnahme des Einzelnen auf
seinen Korper, seine Gefiihle
und Gedanken. Dazu bedarf es
einer Ubungspraxis, die bei der
Korper- und Emotionswahr-
nehmung ansetzt und die in ei-
nem zweiten Schritt auch deren
kognitive Reflexion fordert. Fiir
viele Kinder und Jugendliche
ist es eine Offenbarung, wenn
sie dadurch z. B. verstehen
lernen, weshalb ihre Vorsitze,
besser aufzupassen oder nicht

standig wihrend der Hausauf-
gaben zu naschen, oft so klag-
lich scheitern.

Die Achtsamkeitsforschung
hat in den letzten Jahren de-
taillierte Erkenntnisse {iber
die Wirkung von korperorien-
tierten Methoden prisentiert:
Durch Meditation kann die ex-
ekutive Kontrolle trainiert wer-
den, achtsames Bewegen (u.a.
aus dem Qigong und Yoga)
fiihrt zur Spannungsregulation
und der Achtsame Dialog er-
moglicht es, dass Kinder und
Jugendliche ihr Gesprachsver-
halten und ihre Beziehung zum
Gegeniiber bewusst gestalten
lernen. Sie merken, wie stark
bislang unhinterfragte Vor-
urteile ihre Weltsicht gepragt
haben, und lernen diese kri-
tisch zu beleuchten. Psychoe-
dukation — die altersgerecht
aufbereitete Information {iber
Hirnphysiologie (z. B. iiber das
Limbische System und die Be-
deutung des prifrontalen Kor-
tex) — ermoglich ein kognitives
Verstehen der personlichen
Korpersignale.

Die oben dargestellten
Forschungsergebnisse zu Auf-
merksamkeitssteuerung,
Selbstregulation und Selbst-
wirksamkeit bediirfen konkre-
ter didaktischer Umsetzungs-
wege in der padagogischen
Praxis. In langjdhriger Erpro-
bung im Unterricht und in
der LehrerInnenfortbildung

achtsam zu lehren.

habe ich in Zusammenarbeit
mit Wissenschaftlern aus
dem Bereich der Gesund-
heitswissenschaften und der
Hirnforschung ein Konzept
entwickelt, das in den tag-
lichen Unterricht integriert
werden kann: Mit dem Rah-
mencurriculum AiSCHU -
Achtsamkeit in der Schule
— konnen darin ausgebildete
Lehrer*innen die Schiiler*in-
nen zu dieser Praxis anleiten.
AiSCHU umfasst alle oben
genannten Aspekte und wur-
de bislang mit zwei Studien
beforscht (Prof. Dr. Kohls
und Prof. Dr. Sauer, LMU
Miinchen und Hochschule
Coburg). Seit mehreren Jah-
ren erlernen dadurch Leh-
rer*innen, die bereits eine
eigene  Achtsamkeitspraxis
haben, wie sie mit AiISCHU
diese Haltung der Achtsam-
keit an Schiiler*innen ver-
mitteln konnen.

»
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Kein , Tool“ zur Selb-
stoptimierung, sondern
ethisch fundierte Haltung

Kinder und Jugendliche las-
sen sich auf die Achtsamkeits-
arbeit ein, wenn sie spiiren,
dass es hier um sie selbst
und ihr Befinden geht. Der
gegenwirtige Hype um die
Achtsamkeit verfialscht diese
oft zu einem ,Tool“ der Selb-
stoptimierung, zu einer Me-

Personlichkeit, Prasenz
und Beziehungsfahigkeit
der Lehrperson sind
Schliisselelemente des
Lernprozesses.

thode, um noch besser dem
Stress und der Beschleuni-
gung des Lebens standzuhal-
ten. Das Wesen der Haltung
der Achtsamkeit umfasst aber
mehr: Sie beinhaltet auch die
Ermaichtigung der Einzelnen
zu Selbstverantwortung und
zur bewussten Wahl ihrer
Ziele — was z. B. dazu fiihren
kann, dass man bewusst das
Smartphone ausschaltet, dass
man nicht jedem Trend folgen
muss oder dass man nicht ab-
héngig wird von den Likes und
Dislikes bei Facebook und Co.
Die verfeinerte Selbstwahr-
nehmung ermoglicht einen
Blick auf die subjektive Ver-
zerrung der Weltsicht, die ei-
nerseits den eigenen Angsten
und Befiirchtungen geschul-
det ist, andererseits biogra-
phisch durch die Weltsicht
von Eltern, Geschwistern und
der Peer-Group beeinflusst ist.

Vor-Urteile wahrnehmen
und in Frage stellen
lernen: Die Methode des
Achtsamen Dialogs

Die Methode des Achtsa-
men Dialogs (nach Gregory
Kramer 2009), die ich Thnen
im folgenden ausfiihrlicher
vorstellen mochte, 6ffnet ei-
nen Begegnungsraum. Der
strukturierte Ablauf gibt dem
Austausch zwischen jeweils
zwei Schiiler*innen einen si-
cheren Rahmen: Wahrneh-
mungsphasen mit geschlosse-
nen Augen wechseln sich mit
Redephasen ab, in denen ein
Partner dem anderen die vol-
le Aufmerksamkeit schenkt
und zuhort, ohne zu unter-
brechen. Diese Redephasen ,
bei denen die Schiiler*innen
die Augen geoffnet haben,
sind auf drei Minuten be-
grenzt, was am Anfang fiir ei-
nige ,viel zu kurz*“ und fiir an-
dere ,viel zu lang” ist. Gerade
Schiiler*innen, die es nicht
gewohnt sind, ihre Gedan-
ken in Worte zu fassen, ver-
lernen durch dieses Setting
mit der Zeit die Scheu davor,
selbst Position zu beziehen.
Wihrend des Ubungsverlaufs
sollte die Lehrperson sehr
aufmerksam verfolgen, wo
eventuell Hilfestellung beno-
tigt wird. Phasen des Redens
mit offenen Augen wechseln
sich so ab mit Phasen der
Stille, die dem Einzelnen
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erlauben, nach dem Reden
oder Zuhoren wieder ganz
bei sich anzukommen und
der Wirkung nachzuspiiren.
Waihrend dieser Stille-Phasen
schlieBen die Schiiler*innen
die Augen und wenden sich
der Atembeobachtung zu.

Diese Methode sollte erst dann
eingefiihrt werden, wenn die
Schiiler*innen schon eine
Zeitlang ganz konkret mit der
Achtsamkeitspraxis  vertraut
sind (und z. B. Stille-Phasen,
Atembeobachtung, Erfah-
rungsaustausch, Psychoedu-
kation sowie Gespriche iiber
negativity = bias-Verzerrung
der Wahrnehmung aufgrund
von Stress erlebt haben). Dann
aber kann diese Methode,
ebenso wie die Stille-Phasen,
als ,ganz normale“ Arbeits-
form in den Unterricht inte-
griert werden. Den genauen
Ablauf des Achtsamen Dialogs,
den Phasenwechsel und die
Reflexionstexte finden Sie on-
line unter: www.dguv-lug.de

|
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Wenn diese Methode einmal
etabliert ist, kann sie fiir die
unterschiedlichsten Themen
eingesetzt werden. Die ers-
te Bekanntschaft mit dem
Achtsamen Dialog lasst sich
bei jlingeren Schiiler*in-
nen mit dem Erzdhlen einer
erfreulichen  Begebenheit,
eines schonen Erlebnisses
machen. Wenn die Schii-
ler*innen den Achtsamen
Dialog als Format gewohnt
sind, kann auch tiiber vie-
le Sachthemen gesprochen
werden, die im Unterricht
relevant sind und die eine
personliche Stellungnahme
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Auf dem Weg zu einer

Achtsamen Schule

Ein Gesprach zwischen Schulleiter*innen, Lehrer*innen und Schuler*innen.

von links: Anton Eder, Michaela Esterl, Artemis Katefidis, Harald Schwarz, Dominik Weghaupt, Valerie Schwarz

~Wenn ich einmal
auf die Ubungen
vergal, fragten
mich die Schii-
ler*innen: ,Artemis,
wo ist deine Acht-
samkeit?*“

S Lniversitat
Jwien

ie kann sich eine
Schule auf den
Weg machen, um

eine ,achtsame Schule“ zu
werden? Und wie wird dieser
Prozess jeweils wahrgenom-
men aus den unterschiedli-
chen Perspektiven von Schul-
leiter*innen, Lehrer*innen
und Schiiler*innen? Um Ant-
worten auf diese Fragen zu
bekommen, waren auf diesem
Symposium drei Schullei-

ANTON EDER
MICHAELA ESTERL
ARTEMIS KATEFIDIS
HARALD SCHWARZ
VALERIE SCHWARZ

ter*innen, eine Lehrerin und
Schiilerin eingeladen, ihre Er-
fahrungen damit zu berichten
und miteinander ins Gesprach
zu kommen. Lesen Sie im fol-
genden drei Statements der
Gesprachsteilnehmer*innen.



Artemis Katefidis

Lehrerin an der
VS Lange Gasse, Wien

eine Schiilerinnen und

Schiiler in der 4. Klasse
werden nichstes Jahr neue
Schulen besuchen und wir
verbringen jetzt unser letztes
gemeinsames Jahr. Deswegen
versuche ich, dieses Jahr fiir
uns alle so zu gestalten, dass
wir jeden Tag so gut es geht
wahrnehmen und geniefen
konnen, mit allem, was er mit
sich bringt, denn dieser eine
Tag kommt kein zweites Mal.

Achtsamkeit ist dafiir genau
der richtige Zugang. Schon
im letzten Jahr haben die
Kinder erfahren und erlebt,
was ,achtsam sein“ bedeutet,
ausgelegt auf verschiedenste
Felder unseres schulischen
Alltags. Wir versuchten uns
nicht nur in tiglichen Acht-
samkeitsiibungen, sondern
wandten unsere Kenntnisse
auch auf ganz normale All-
tagssituationen an. Was dabei
rauskommen sollte, habe ich
mir zu Beginn noch gar nicht
so genau vorstellen kénnen.
Im Laufe des Jahres wurde
mir aber immer klarer, welche
vielfaltigen positiven Auswir-
kungen die Achtsamkeitsar-
beit auf meine Schiiler*innen
hatte. Dazu ein Beispiel:

Vor Tests oder Referaten lei-
tete ich die Kinder an, einige
Atemziige mittels Wechselat-
mung durchzufiihren. Schon
nach kurzer Zeit kehrte in
die Klasse eine so angeneh-
me Ruhe ein, dass die Kin-
der selbst ganz verwundert
dariiber waren. Diese Ruhe
diirfte ihnen so gut gefallen
haben, dass sie seitdem jedes
Mal, wenn es einen Test gibt,
schon gerade auf ihren Stiih-
len sitzen, die Augen geschlos-

sen, die Finger in Wechselat-
mung-Stellung. Wenn ich die
Kinder dann so sitzen sehe,
bin ich einfach nur gliicklich,
in diesem Moment bei ihnen
sein zu diirfen, ihr Vorbild sein
zu diirfen und zu sehen, wie sie
lernen — {iiber sich, tiber ihren
Korper und vor allem, wie sie
sich selbst regulieren konnen.

Das haben die Kinder nicht nur
in der Schule geschétzt. Immer
wieder bekomme ich auch am
Wochenende oder in den Ferien
Fotos von Eltern geschickt, die
zeigen, wie ihre 8- bzw. 9-jih-
rigen Kinder mit geschlossenen
Augen im Lotussitz im Garten
sitzen und atmen.

Mir ist klar, dass Kinder nicht
nur Yoga, Achtsamkeit und
Ruhe brauchen. Sie brauchen
genauso ihr Verriicktsein,
Spielen, Ausflippen, Rennen,
Verkleiden, Kreischen, Schrei-
en, Kritzeln, Hiipfen und
Springen, Wiiten und Toben.
Alle diese Dinge sind wichtig.
Doch mindestens genauso
wichtig ist es meiner Meinung
nach, Kindern beizubringen,
wie man mit schlechten Ge-
fiihlen, Angst, Stress, Unruhe
oder Unwohlsein umgeht und
in schwierigen Situationen gut
mit sich selbst und den ande-
ren umgeht. Durch die Ubun-
gen, die wir im vergangenen
Schuljahr kennengelernt ha-
ben, sind wir so dem Thema
Achtsambkeit tiglich ein Stiick
niaher gekommen.

An meiner Schule bin ich mo-
mentan die Vorreiterin auf
diesem Gebiet. Das Interesse
seitens Kolleginnen und Di-
rektion ist vorhanden, und
Helga Luger-Schreiner hat
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bei unserer letzten Konferenz
ihr Projekt ,,Achtsame Schule®
vorgestellt. Zu meiner groBen
Freude hat das gesamte Kol-
legium abgestimmt, ab Herbst
beim Projekt dabei zu sein und
die gesamte Reihe der schu-
linternen Lehrerfortbildungen
mit Helga Luger-Schreiner
abzuhalten, um von ihr zu
lernen, wie wir unsere eigene
Achtsamkeitspraxis aufbauen
konnen und wie wir spater mit
Kindern Achtsamkeitsiibun-
gen durchfiihren kénnen.

Da es mein Wunsch war, diese
Idee nach drauBen zu tragen,
startete ich einerseits eine
Instagram-Seite mit dem Na-
men @newchapterchildren,
auf der ich iiber den Alltag in
meiner Klasse berichte und
erzihle, wie wir Achtsamkeit
in unseren Schulalltag ein-
bauen, welche Ubungen wir
machen, welche Erfahrungen
wir damit machen und wie es
mir als Lehrerin damit geht, in
einer oOffentlichen Volksschu-
le Achtsamkeit zu einem fixen
Bestandteil des Schullebens
zu machen. Andererseits gibt
es seit Marz 2018 die Homepage
www.achtsamepause.de, eine
Online Plattform, bei der wir
— das sind einige liebe jun-
ge Kolleginnen aus Bamberg
und ich — unter anderem
mit dem Buchautoren und
Achtsamkeitsexperten Daniel
Rechtschaffen (,,Die achtsame
Schule“) zusammenarbeiten,
der uns fiir die Plattform sei-
ne Online-Trainingskurse zur
Verfiigung stellt. In einem
zweiten Bereich konnen sich
Mitglieder im Forum iiber
Ideen, Erfahrungen, etc. aus-
tauschen. In einem dritten
Bereich wird es Blogs zu lesen
geben, von Pidagog*innen
und anderen Menschen, die
Achtsamkeit bereits in ihren
Unterricht, ihre Klassenzim-
mer, ihre Familien und in ihr
Privatleben einbinden und
die ihre Erfahrungen mit der
Welt teilen wollen.

»
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Die gesamte Atmo-
sphare der Schule
entspannt sich, und
es entsteht eine
positive Energie.

Meditation in der VS Schittaustralie

S
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» Gesprach: Auf dem Weg zu einer Achtsamen Schule

Michaela Esterl

Direktorin der Volksschule
Kaisermiihlen

Unsere Volksschule Kai-
sermiihlen in 1220 Wien,
SchiittaustraBe 42, hat als
einen Schwerpunkt die Ge-
sundheitserziehung, und wir
sind Mitglied im Netzwerk
~Wiener Gesunde Schulen®
(WieNGS). In diesem Kontext
und um den Kindern neben
den groBen Herausforderun-
gen des Schulalltags Inseln
der Ruhe und Gelassenheit zu
schenken, initiierten wir im
September 2017 das Projekt
Achtsame Schule. Die Kinder
sollten zu sich selbst finden,
ihre Gefiihle spiiren, ohne sie
zu bewerten, und ihre Auf-
merksamkeit ganz auf das
Hier und Jetzt lenken.

GESPRACH

Durch Achtsamkeit entsteht
groBe Akzeptanz, sich selbst
und anderen gegeniiber, und
das friedliche und tolerante
Miteinander kann wachsen.
Erreichen wollen wir diese
Achtsamkeit durch Medit-
ation, Fantasiereisen, Ate-
miibungen und Yoga. Auch
Komplimente-Tage und die
Wahl zum Kind des Monats
gehoren zu unserem Schulle-
ben.

Schwierigkeiten begegneten
uns keine, da sowohl die El-
ternschaft als auch das gesam-
te Lehrer*innen-Team unser
Projekt positivannahmen und
gemeinsam weiterentwickel-
ten. Die Schulbehorde geneh-
migte unser Projekt Achtsa-
me Schule als SQA-Thema.
Hilfreich fiir den Beginn war
ein SCHILF mit Ingrid Teufel,
die uns mit vielen praktischen
Tipps und Aktivititen ver-
sorgte. In Zukunft sind Work-
shops mit externen Achtsam-
keitstrainerInnen geplant,
so dass wir weitere Achtsam-
keitsiibungen kennenlernen,
die regelmaBig wihrend des
Unterrichts durchgefiihrt wer-
den konnen.

Ich rate allen Interessierten,
Achtsamkeit in der Schule mit
Freude und Mut zu beginnen.
Es édndert sich nicht nur das
Verhalten der Kinder, sondern
auch das Lehrer*innen-Team
erreicht eine gréfere Gelas-
senheit und Toleranz. Unsere
Erfahrung ist: Die gesamte
Atmosphire der Schule ent-
spannt sich und es entsteht po-
sitive Energie.



Anton Eder

Direktor des
Stiftsgymnasiums Melk

l Insere Schule ist ein Gym-
nasium mit iiber 900

Schiiler*innen, und wir legen
besonderen Wert auf Bega-
bungsforderung und Person-
lichkeitsentwicklung. Als UN-
ESCO-Schule haben wir in
Kooperation mit GLOBART
das World Peace Game einge-
fiihrt. In diesem Rahmen hat
Maria Kluge in Schulklassen
Achtsamkeits-trainings ange-
boten und es gab einen Work-
shop zu ArtYoga.

Wir haben zwei Zugidnge zu
Achtsamkeit. Der erste liegt in
der Ordenstradition. Als Or-
densschule ist fiir uns die Spi-
ritualitit des Ordens im Haus
pragend, und diese tiberschnei-
det sich vielfach mit Achtsam-
keit, wie z. B. durch Stille und
Gebet, Kontemplation und Me-
ditation sowie in den Ritualen
des Tagesablaufs und der Fei-
erkultur des Jahreskreises. Die
Ordensgemeinschaften haben
auch ein Heft herausgebracht,
Quellen der Kraft, das Paral-
lelen zu Achtsamkeit aufweist,
z. B. in praktischen Ubungen
zu Atmen, Dankbarkeit, Liebe
und Vertrauen.

Ein zweiter Zugang zur Acht-
sambkeit besteht darin, dass sie
fiir uns ein Gegengewicht dar-
stellt zu aktuellen gesellschaft-
lichen Entwicklungen, wie
Beschleunigung und Schnell-
lebigkeit, Komplexitdit und
Fragmentierung sowie den
damit verbunden Herausfor-
derungen, die sich u.a. in Kon-
zentrations- und Lernschwie-
rigkeiten bei Schiiler*innen
aufern. In einer auf Optimie-
rung und Konsum orientierten

o

Gesellschaft kann leicht der
tiefere Sinn des Lebens verlo-
ren gehen — oder es entsteht
im Gegenteil das Bediirfnis,
verstdrkt danach zu suchen. In
jedem Fall ist es heute schwie-
riger geworden, seine eigene
Identitdt zu finden. Dariiber
wurde in unseren Konferen-
zen gesprochen, und wir wer-
den demnéchst Bruder David
Steindl-Rast und Dr. Karlheinz
Valtl in unsere padagogischen
Konferenzen einladen, um mit
ihnen iiber diese Thematik zu
sprechen.

Dabei gibt es auch Hinder-
nisse auf dem Weg zu einer
achtsamen Schule. Wir sind
oft tiberfordert durch sténdige
Reformen und Evaluierungen,
was viel Zeit kostet. Aber wir
konnen im kleinen MaBstab
doch auch viel bewegen und
verwirklichen. Es liegt viel
auch an den Lehrer*innen, z.
B. 5 Minuten zu investieren
und Achtsamkeitsiibungen in
den Unterricht zu integrieren.
Ich appelliere an alle, dass sie
die Freiheiten, die uns noch
bleiben, im Sinne unserer
Schiiler*innen nutzen.

Folgende weitere Schritte sind
bei uns geplant: Es hat sich mit
Mag. Ulrike Leitner eine Kolle-
gin gefunden, die das Thema
Achtsamkeit in der Schule be-
treuen, als Ansprechpartnerin
fungieren sowie Fortbildun-
gen und Termine koordinie-
ren wird. Sie beabsichtigt, den
Hochschullehrgang Achtsam-
keit in Bildung, Beratung und
Gesundheitswesen zu absol-
vieren, und in der Schule ha-
ben wir vor, im kommenden

Universitat Wien 25. Janner 2018

Meine Rolle als Schul-
leiter sehe ich darin,
andere mit meiner
Begeisterung anzustecken.

Schuljahr fiir interessierte
Kollegen*innen im Rahmen
einer SCHILF einen Basislehr-
gang zu Achtsamkeit und Mit-
gefiihl durchzufiihren, der von
Dr. Karlheinz Valtl und Mag.
Helga Luger-Schreiner geleitet
werden soll.

Meine Rolle als Schulleiter
sehe ich darin, andere mit
meiner Begeisterung anzuste-
cken, ein Vorbild zu sein und
jene Kolleg*innen, die davon
iiberzeugt sind, dazu ermu-
tigen, dieses Thema anzupa-
cken. Allen, die sich auf den
Weg zu einer achtsamen Schu-
le machen wollen, mochte ich
mit auf den Weg geben: Habt
Mut, fiirchtet euch nicht!

KEVIN HAWKINS
Achtsame Lehrer,
achtsame Schule

Ein Weg zu mehr Gelassenheit
und Freude im Schulalltag.

Arbor Verlag, 2018
www.arbor-verlag.de
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»Selbstmitgefihlspause®

Geleitete Meditation von Helga Luger-Schreiner

elga  Luger-Schreiner®

wihlte die Selbstmit-
gefiihlspause, eine Kernme-
ditation aus dem Mindful
Self-Compassion Programm
- MSC - Achtsames Selbstmit-
gefiihl?, als Meditation fiir das
5. Wiener Symposium Pédda-
gogik der Achtsamkeit aus.

Achtsames Selbstmitgefiihl
ist die Fahigkeit liebevoll zu
sich selbst zu sein und fiir
sich selbst in schwierigen
Situationen so zu sorgen,

1 Helga Luger-Schreiner, leitet
und konzipiert das Projekt
Achtsame Schule PAS am
Zentrum fiir Lehrer*innen-
bildung der Universitat Wien.
Sie ist zertifizierte Lehrerin
fiir achtsames Selbstmitge-
fithl MSC, Metta-Medita-
tions-Kursleiterin, Trainerin
fiir Mindful Compassionate
Parenting MCP, multimediale
Kunsttherapeutin, Kiinstlerin
und Kunstpiadagogin.

2 Informationen zu MSC
Mindful Selfcompassion, dem
evidenzbasierten Programm
nach Germer und Neff finden
sie unter centerformsc.org
und www.msc-selbstmitge-
fuehl.org

wie wir dies auch fiir einen
geliebten Menschen tun
wiirden.

Die Ubung Selbstmitgefiihls-
pause unterstiitzt dabei, die
drei Kernkomponenten des
Selbstmitgefiihls weiterzuent-
wickeln:

» ein achtsames Bewusstsein
- um sich mit mehr Leichtig-
keit und Akzeptanz auch fiir
Schwieriges 6ffnen zu konnen

« ein Gefiithl von Mitmensch-
lichkeit und Verbunden-
heit — um zu spiiren, dass
Schwieriges und Leid ge-
teilte Menschlichkeit ist

 Freundlichkeit und Mitge-
fiihl mit sich selbst—um sich
selbst das geben konnen,
was wir wirklich brauchen
und somit auch gestarkt fiir
andere da sein konnen.

Die Selbstmitgefiihlspause
kann Teil der tiglichen for-
malen Praxis sein und auch
direkt im Alltag angewen-
det werden.

Menschen in péadagogi-
schen Tétigkeiten stehen
taglich vor groBen Heraus-
forderungen, deshalb sind
Ubungen zum Kultivieren
von achtsamem Selbstmit-
gefiihl wesentlicher Teil
des Programmes im Basi-
sangebot Projekt Achtsame
Schule PAS. Fiir die immer
schwieriger werdenden Si-
tuationen im schulischen
Kontext gilt die gleiche
Vorgangsweise wie im
Flugzeug: wenn bei Stress
die Sauerstoffmasken run-
terfallen, setz dir selbst zu-

erst die Maske auf und dann
gib sie dem Kind.

Wenn PiadagoglInnen also gut
fiir Kinder und Jugendliche
sorgen wollen, miissen sie gut
fiir sich selbst sorgen konnen!

Selbstmitgefiihl gibt emoti-
onale Stiarke. Umfangreiche
und wachsende Forschungs-
befunde zeigen, dass groBeres
Selbst-Mitgefiihl deutlich mit
weniger Angst, Depression
und Stressreaktionen und
mehr emotionalem Wohlbe-
finden, zufriedenstellenden
Beziehungen sowie einem
Aufrechterhalten von gesun-
den Lebensweisen einher-
geht, alles Qualititen, die
gerade im herausfordernden
Kontext padagogischer Tatig-
keit von groBer Wichtigkeit
und Basis fiir gelungenes Leh-
ren und Lernen sind.

MARGARETE MALZER-GERTZ

CORNELIA GLOGER
CLARITTA MARTIN
HELGA LUGER-SCHREINER

Therapie Tools
Selbstmitgefiihl

281-Ge Martin # jer

THERAPIE-TOOLS /24 [ 3

Selbstmitgefiihl

Verlag Julius Beltz, 2020
www.beltz.de
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https://www.msc-selbstmitgefuehl.org/
https://www.msc-selbstmitgefuehl.org/
https://www.beltz.de/fachmedien/psychologie/buecher/produkt_produktdetails/38414-therapie_tools_selbstmitgefuehl.html
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Achtsamkeit in der
Lehrer*innenbildung

Reflexionen der Studierenden des Seminars Achtsamkeit und
Mitgefiihl in der Schule zu ihren Erfahrungen mit dem Thema

m Seminar mit Karlheinz

Valtl haben wir zuallererst
die Atemmeditation kennen
gelernt, und das ist die Form,
die ich am meisten praktiziert
habe. Meine anfangliche Vor-
stellung beim alleinigen Medi-
tieren war durch den Glauben
gezeichnet, grofe Atemziige
machen zu miissen. Ich dach-
te, ich miisse tief atmen, ja fast
lautstark atmen!

Doch wenn ich mich morgens
hingesetzt habe und bemerkt
habe, wie kurz, klein, unschein-
bar und flach mein Atem ist,
dachte ich sofort: ,Atme ich
richtig? Miisste doch grofer Ich habe gelernt, in meinen Auch mein Umgang mit iiber-
sein! Und bis in den Bauch, tief  kleinen, flachen Atemziigen — fordernden Situationen hat
atmen, tief! Du musst richtig odersagen wir,indemwasmir sich stark gedndert: Mein
atmen!“ Es war fast so, als ob zuerst klein und unscheinbar Umzug vor kurzem zum Bei-
mir mein Kopf vorschreibt, wie erschien — zu erkennen, dass spiel sprengte alle Pline, die
ich zu schnaufen hitte! Und das, eben dies nur ein Schein ist. ich geschmiedet hatte. Trotz-
ohne dass ich jemals etwas der- Es gibt nichts Minderwertiges, dem konnte ich die schwere
artiges im Seminar gehort hétte!  Kleines und Flaches auf dieser  Arbeit genieBen und fand

Welt, denn in meinem kleinen mich schnell damit ab, dass
Doch mit der Zeit kam mir ein Atem steckt mein ganzes Le- es anders lief, als ich erwartet

Gedanke: Es ist paradox, weil ben. Es ist schon alles da. hatte.

ich das Atmen doch eigentlich

schon ziemlich lange kann und Katharina Sofie Koéberl ® Die grofSten Erkenntnisse aber
es auch nie lernen musste. Was sind fiir mich jene Momen-
wiirde denn passieren, wenn te, die ich bewusster als sonst
ich versuchen wiirde, nur hin- n den letzten 4 Monaten erleben kann, sei es im Alltag
zusehen, wie ich atme, ja wie habe ich mich bemiiht, oder in der Meditation. Das

ich mich atmen lasse? Diese Achtsamkeit zu kultivieren. ist dhnlich wie mit Schokola-
Erfahrung des sich Atmen-las- Ich habe mich selbst und das, de: Es bereichert den Genuss,
sens war fiir mich eine der zen- was in mir vorgeht, dadurch dariiber zu reden und zu lesen,
tralsten Erfahrungen. Erstaun- ein bisschen besser kennen letztlich ist es aber das Schoko-
lich, wie klar ich manchmal zu  gelernt. Mir fallen jetzt Ge- lade-Essen selbst, in dem sich
wissen scheine, wie etwas ge- fiihlsregungen, Korperwahr- die Erfahrung verdichtet.
hort! Und doch ist es eigentlich nehmungen und Reaktionen

schon da, und so wie es ist, ist auf, die mir vorher vielleicht Florian Kaltseis ®
es wunderbar. entgangen wiren.
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KARLHEINZ VALTL STATT EINES RESUMES:

Interview mit

Caroline Barratt

as Sympo- =
sium, iiber [ o SWE
das dieses * o\

a,

Dossier berichtet,

fiel in die Zeit des
Aufbaus unseres Pro-
jekts Achtsamkeit in Lehre-
rInnenbildung und Schule.
Wir hatten alle Hiande voll
zu tun, unsere Arbeitsablau-
fe zu definieren, als Team
zusammenzuwachsen und
dem Projekt Gestalt zu ge-

ben. Dariiber blieb
das Dossier halb-
fertig liegen, und
bald waren andere
Aufgaben  dringen-
der. Erst jetzt, zwei Jahre
spater, fanden wir endlich
Zeit, uns dem Dossier zu
widmen und es zu vervoll-
standigen.

Doch ein Resiimee zu schrei-
ben (wie auf diesen letzten

Seiten sonst tiblich) und da-
bei so zu tun, als ware noch
die Zeit von damals, erschien
uns irgendwie unpassend.
Deshalb wollten wir die Ge-
genwart hereinholen durch
ein aktuelles Interview mit
der Keynote-Speakerin Ca-
roline Barratt, das Karlheinz
Valtl Ende Februar bis An-
fang Mirz 2020 in einem
Austausch von E-Mails mit
ihr gefiihrt hat.

What is contemplative pedagogy?

www.contemplativepedagogynetwork.com

VALTL: Dear Caroline, it's now
two years that you have presen-
ted your keynote at our Vienna
Symposium. How did your work
in the field of Contemplative Pe-
dagogy develop since?

BARRATT: My work has conti-
nued to grow and change. | am
particularly pleased with our
Contemplative Pedagogy Sym-
posium, a four-day event which
ran for the first time in August
2018 and again in September
2019. There was a need for a
longer event that would provi-
de space and community for
deeper reflection about tea-
ching and learning. | didn’t want
to just talk about Contemplative
Pedagogy, | wanted to create
an event that embodied it. The
feedback has been incredibly
positive and personally | have
found organizing the symposi-
ums to be deeply transformati-

ve. It has really pushed me to
live the values that Contem-
plative Pedagogy talks about
— mindfulness, openness and
compassion being key. You
can’t ask other people to be
fully present, to be willing to be
vulnerable without being prepa-
red to do that yourself.

Another area of development
that links closely to my talk
in Vienna is the need to un-
derstand how contemplative
practice can support the de-
velopment of critical thinking,
pro-social behaviour and acti-
vism. | have been particularly
inspired by the Mindfulness
and Social Change movement
and the more critical lens being
brought to the mindfulness mo-
vement by people such as Ste-
ven Stanley, Ron Purser, Jai-
me Kucinskas, Mark Leonard
and Rachel Lilley. Education


https://contemplativepedagogynetwork.com/events/
https://contemplativepedagogynetwork.com/events/
https://mindfulnessandsocialchange.org/
https://mindfulnessandsocialchange.org/
https://contemplativepedagogynetwork.com/what-is-contemplative-pedagogy/
https://contemplativepedagogynetwork.com/what-is-contemplative-pedagogy/
https://contemplativepedagogynetwork.com/what-is-contemplative-pedagogy/

plays a fundamental role in the
creation of our society, influen-
cing what we value and how
we treat each other and our en-
vironment. Contemplative Ped-
agogy has an important part to
play in developing an educati-
on system that prepares chil-
dren and adults to question,
challenge and develop solu-
tions to the significant challen-
ges we are currently facing.
Contemplative practice is not
about putting our heads in the
sand — it is about developing
the awareness and responsi-
veness capable of holding our
own vulnerability whilst enga-
ging creatively with that which
threatens us. We need that ca-
pacity more than ever.

KV: Yes, | noticed that in your
blogs on the Contemplative
Pedagogy Network (CPN)
website. You get quite explicit

when it comes to social action.
What is it, from your point of
view, that connects contem-
plative practices with politics
so deeply? What is the speci-
fic contribution of mindfulness
and compassion practices to
the Great Transition in society
that we need in order to meet
the urgent global issues?

CB: Starting to appreciate the
connection between contem-
plative practice and social ac-
tion has come primarily from
my own experience. Contem-
plative practice has helped
me to appreciate our interde-
pendence and innate human
vulnerability. | used to think
that our lives were separate,
that prioritising my own hap-
piness and success was the
best way to live. | didn't see
how my life was the result of
the conditions around me and
how my thoughts, speech and
actions created the world for
others. The strike action in UK
universities in 2018 was a wa-
ke-up call for me: My medita-
tion and mindfulness practice
meant that | could no longer
ignore the discomfort of driving
through the picket line, thinking
that just because | was OK |
had no responsibility to stand
up for others.

It is important to be clear that
contemplative practice is not
aligned with a particular po-
litical view, it does not dictate
whether or not you should take
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Education needs to
create opportunities for
stillness and silence.

Die Endredaktion dieses Interviews
fiel bereits in die Hochphase der
Corona-Krise. Wir haben das Thema
in diesem Interview nicht aufge-
griffen, dafiir aber an anderer Stelle
diskutiert:

DR. KARLHEINZ VALTL
Achtsamkeits-
meditation starkt
das Immunsystem

Universitat Wien, Zentrum fiir
LehrerInnenbildung
achtsamkeit.univie.ac.at

»
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strike action, it simply provides
the awareness to see the wor-
Id anew and engage creatively.
What action we take, who we
vote for, is down to each indi-
vidual. | therefore prefer to talk
about contemplative practice
and social action or social
change rather than ‘politics’
which might be misunderstood.

The key contribution of cont-
emplative practice to the Great
Transition is the development
of awareness and appreciating
our interdependence with each
other and the world around us.

KV: Would you say that con-
templative practice enhances
the awareness of our social
and ecological connected-
ness, provides the motivation
to live according to our deeper
values and to take social ac-
tion when needed — and thus
is a fundamental element of
a deep democracy and of
democracy education, as au-
thors like Hyde & LaPrad have
pointed out?

CB: | think that is a very big ques-
tion that requires much more
thought and research. There is
a significant risk in naively assu-
ming this to be the case. Without
careful consideration, mindful-
ness training might start to look
like the ‘answer’ and become
another dogma or ‘quick fix'. The
impact that mindfulness (and
contemplative practice more
broadly) will have depends upon
the context in which it is taught,
how it is framed and the purpo-
se with which it is aligned. | think
that contemplative practice can
have the effect you describe, but
we need to retain a critical lens
and carry out more exploration
to understand this more fully.

KV: Let me come back to your
statement that contemplative
practice is not aligned with a
particular political view. Of cour-
se, it should not be ‘owned’ by
any political party. But is it com-
pletely free of a standpoint, or
do mindfulness and contempla-
tive practice have at least an
ethical orientation? And if so:
Can it be qualified in detail (like
Thich Nhat Hanh does), or is it
more of an open ‘ethical-min-
dedness’ (as Nilsson & Kazemi
put it), a sensitivity that varies
individually and is shaped by
on-going discourse?

CB: For me mindfulness and
contemplative practice do have
a clear ethical orientation to-
wards non-harm, but this has
only become apparent to me
through extensive practice and
training within a Buddhist con-
text. The early stages of my
engagement in contemplative
practice were very self-orienta-
ted. | was interested in insight
and experiences in deep medit-
ation — not in kindness!

I am not sure | see a clear dis-
tinction in what the authors you
refer to are saying. Both cite
the 5 precepts (the foundational
principles of ethical behaviour in
Buddhism), yet in order to live
in alignment with the precepts,
a deepening ethical sensitivi-
ty, rooted in awareness, is es-
sential. For me personally, the
precepts have been an essen-
tial scaffolding for improving my
ethical behaviour, without which,
| think, changes in my actions,
speech and thought would have
been much slower.

KV: Could you explain the fun-
ction of these ‘precepts’ in daily
life a bit?

CB: The five precepts form the
foundation of ethical training for
Buddhists. They are guidelines
for how to live your life. Thich


https://plumvillage.org/mindfulness-practice/the-5-mindfulness-trainings/
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1037/gpr0000074
https://plumvillage.org/mindfulness-practice/the-5-mindfulness-trainings/
https://democracyeducationjournal.org/home/vol23/iss2/2

Nhat Hanh describes them well
in the document you reference,
so | will not list them here. They
are not ‘rules’ as such. They
provide a framework for the de-
velopment of deepening ethical
sensitivity and compassion for
all living beings.

| have found that the precepts
have given me a clearer picture
of what an ethical life looks like,
something that | can actively
work towards. It is also hum-
bling to notice how often | fall
short of my aspirations — they
sound simple on paper, but are
much harder to practice, parti-
cularly as our economy and so-
ciety encourage us to behave in
ways which directly contradict
them — e.g. neoliberal econo-
mics constantly tries to cultivate
desire rather than encouraging
contentment.

KV: So they are exercises for
daily practice that challenge
and transform our habitual
ways of thinking and acting —
and are not commandments
(as of the bible) linked to the
threat of condemnation in case
of disobedience, right?

CB: They are not exercises,
more guidelines or areas to
consider when wanting to beco-
me more skilful. You are right,

they are not accompanied by
the idea of condemnation or
punishment, although feeling
regret and making amends are
likely to feature.

KV: Let me switch to another
topic: the manifold ways of
contemplative teaching and
learning. When we train (be-
coming) teachers in mindful-
ness, we refer to the three
steps of 1. Be mindful (establish
your own practice), 2. Teach
mindfully (regard teaching as
a contemplative practice and
employ contemplative didactic
methods), and finally 3. Teach
mindfulness (teach such practices
to students). Contemplative Ped-
agogy describes many didactic
paths (cf. Barbezat & Bush
2014) how to realize the second
step and teach mindfully. Which
of these methods are helpful in
your work at the university and
which would you recommend for
schools?

CB: | have become increa-
singly interested in the use of
silence in learning. How can
we make it productive, creati-
ve and non-threatening? There
is so much focus in society on
productivity and ‘doing’ things
that | feel that education needs
to create opportunities for still-
ness and silence so that stu-

Universitat Wien 25. Janner 2018

dents start to value other ways
of being in the world. | like to
use one or two minutes of si-
lence before | start to teach.
When discussing important is-
sues, it can be helpful to pose
a question and then allow a
period of collective silence be-
fore eliciting responses. | think
as educators we can also be-
come ‘quieter’, allowing more
space for our students and de-
signing classes that are more
spacious.

Contemplative Pedagogy
considers awareness of the
first-person experience of le-
arning to be very important.
Without silence and spacious-
ness students don’t get the
chance to tune in to what they
think and feel. So for me this
is a key didactic application of
Contemplative Pedagogy.

KV: Does this element of si-
lence also mean that students
should attend more to the ‘in-
ner curriculum’ of a wisdom
that stems from deep intros-
pection?

CB: Absolutely. | think that
the inner curriculum is so
important. | have particularly
benefitted from Oren Ergas’s
eloquent writing about this.
| also think developing aware-

»
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ness of teaching and learning
as embodied activities is im-
portant because when we are
struggling to learn (or teach),
our bodies are often showing
signs of anxiety and stress.
We tend to cut off and shut
down because we feel threa-
tened. Being able to tune into
this in the body can sensitise
us to subtle cues, helping us
to respond more creatively,
such as asking for help, de-
veloping self-kindness and
using practices to help us relax
physiologically (e.g. soothing
touch, deepening the breath).

KV: What's currently in the fo-
cus of your work and what will
be the next steps for you and
your network?

CB: I'm inspired by the growth
of the Contemplative Pedago-
gy Network which | have been
developing since 2014. And |
have heard about how Cont-
emplative Pedagogy has pro-
vided inspiration to educators
often struggling under consi-
derable pressure in difficult
contexts — this is something |
want to explore further. Whilst
much of my energy has gone
into establishing the Contem-
plative Pedagogy Network
over the last few years, cur-
tailing research opportunities
somewhat, | hope this year to
find a sustainable way forward,
that actively involves more
people and more accurately
reflects the community that is
being established and how this
is becoming a source of sup-
port, connection and hope for
educators across the world.

KV: As we come to the end of
this interview: Is there anything
important in the field of contem-
plative pedagogy that we have
not addressed yet?

CB: | think it is important that
we don't fall into thinking that
Contemplative Pedagogy is
useful for our students but fail
to develop meaningful contem-
plative practice within our own
lives. | notice how research has
tended to focus on the value of
contemplative practice for stu-
dents often reducing Contem-
plative Pedagogy to an ‘inter-
vention’ in the classroom. Don’t
get me wrong, research like this
has its place and is helpful, but
| worry that the deeper aspects
of Contemplative Pedagogy are
easily lost when it is reduced
to something that we ‘do’. Dis-
cussions about what Contem-
plative Pedagogy is and about
its value within education need
to be brave enough to ask the
more difficult questions and ex-
plore the less tangible answers.

KV: So, we have to start with
ourselves and embody what
we teach. | think this is an im-
portant take home message for
all of us engaged in education.
Thank you for this interesting
conversation. | hope we will see
you again in Vienna at one of
our future symposia on mindful-
ness in education.
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NACHSTES SYMPOSIUM

Das nachste Symposium
Padagogik der Achtsamkeit findet
am 22. Mai 2018, 14.00 — 19.00
Uhr an der Universitat Wien statt.
Anmeldung erbeten unter: .
achtsamkeit.univie.ac.at/
symposium/
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