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Padagogik der
Achtsamkeit
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Im Juni 2019 lud die Universitét
Wien zum achten Mal zu ihrem
Symposium Péddagogik der Acht-
samkeit ein. Dieses stand ganz
unter dem Zeichen der Klarung
der Grundausrichtung einer an
Achtsamkeit, Mitgefithl und En-
gagement orientierten Padagogik.
Mit den beiden Keynote-Speaker-
innen Helle Jensen und Maria
Kluge waren Pionierinnen der er-
sten Stunde eingeladen, von ihrer
Arbeit zu berichten:

Helle Jensen, die in Danemark
zusammen mit anderen bedeu-

I 0
", o

@a ';l 9 I -

tenden Autoren wie Jesper Juul
und Jes Bertelsen die Grundlagen
einer an humanistischen Werten
orientierten Schulpadagogik leg-
te, noch lange bevor Achtsam-
keit zu einem auf breiter Basis
diskutierten Thema wurde, be-
richtete von ihrer Arbeit mit Leh-
rer*innen und dem erfreulichen
Wechsel des Klimas an Schulen
in ihrem Land.

Maria Kluge, eine Achtsam-
keitslehrerin der ersten Stunde
und eine der frithesten Schii-
ler*innen von Jon Kabat-Zinn,

Die beiden Keynote-Referentinnen zusammen mit dem Team des Projekts ALBUS

deren Engagement in Deutsch-
land, Osterreich und den USA
vor allem darauf gerichtet ist,
Achtsamkeit allen zugénglich
zu machen, unabhéngig von
Sozialschicht und Bildungs-
stand, hielt mit ihrem Vortrag
ein Pladoyer fiir mehr Spon-
taneitit, Kreativitit und Ach-
tung vor dem einzigartigen
Potenzial von Kindern und Ju-
gendlichen, auch und gerade in
Schulen.

Lesen Sie mehr dazu auf den
nichsten Seiten.
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Achtsamkeit als zentraler Beitrag

zu Bildung und Gesundheit

Thematischer Uberblick von Karlheinz Valtl

n den letzten Jahren ist
Idas Thema Achtsamkeit

zu einer entscheidenden
Achse der padagogischen In-
novation geworden, erklirte
Dr. Karlheinz Valtl, Leiter des
Projektes Achtsamkeit in Leh-
rerInnenbildung und Schule
(ALBUS) bei seiner BegriiBung
zum 8. Wiener Symposium Pi-
dagogik der Achtsamkeit. Er
erlauterte, worum es den Or-
ganisatoren bei diesem Thema
geht und in welche internatio-
nalen Entwicklungen ihre Ak-
tivitaten eingebettet sind.

Achtsam zu sein bedeutet, im
Hier und Jetzt préasent zu sein
— mit voller Aufmerksamkeit
fir das, was wir tun und erle-
ben — und dabei in Kontakt so-
wohl mit uns selbst wie mit der

Achtsamkeit umfasst
auch Haltungen von
Fiirsorge, Verbunden-
heit, Akzeptanz und
Verstandnis

Umwelt zu sein. Dabei umfas-
se Achtsamkeit auch ethisch
relevante Haltungen, wie z. B.
Fiirsorge, Verbundenheit, Ak-
zeptanz und Verstdndnis, so
Karlheinz Valtl. Das schliefe
sowohl den Anfangergeist, der
Neues erwagt, mit ein, als auch
das Mitgefiihl, das sich dem
Leid (eigenem und fremdem)
nicht verschlieBt. Und schlieB-
lich beinhalte Achtsamkeit
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auch Gleichmut, der sich der
Realitit stellt, so wie sie ist. Die-
ser gelassene Realismus umfas-
se auch konsequentes ethisch
ausgerichtetes Handeln. Acht-
samkeit lasse sich also als eine
Verbindung von unterschiedli-
chen Kompetenzen auffassen,
die sonst getrennt betrachtet
werden, und verbindet dabei
Aufmerksamkeits- und Emo-
tionsregulation, Sozial- und
Selbstkompetenz sowie medita-
tives Innehalten und kraftvolles
Engagement.

Wesentlich sei dabei, er-
klarte der Bildungswissen-
schaftler, dass sich alle diese
Fahigkeiten durch Achtsam-
keitsiibungen trainieren las-
sen und dass wir damit die
Moglichkeit zu einem syste-
matischen Kompetenzerwerb
haben. Die Wirksamkeit und
Zielsicherheit dieser Ubungen
wird heute durch die Wissen-
schaft international bestatigt.

Schiiler wie Lehrende
profitieren

Schiilerinnen und Schiiler se-
hen sich heute vielfach her-
ausgefordert.  Ambitionierte
Leistungserwartungen, sozia-
ler Stress, die Suche nach Sinn
und nach authentischer Erfah-
rung, aber auch die Konfron-
tation mit ungelosten globalen
Krisen konnen sie belasten.
Die ,gemischten Segnungen“
digitaler Kommunikation und
,sozialer“ Medien tun ein Ubri-

ges. In einer derart unsicheren
und vieldeutigen Welt physisch
und psychisch gesund zu blei-
ben, ist eine herausfordernde
Aufgabe. Achtsamkeitsiibun-
gen konnen dabei ein wirk-
samer Unterstiitzungsfaktor
sein, erklarte Valtl.

Diesen und weiteren He-
rausforderungen sehen sich
auch Lehrkrafte ausgesetzt. Thr
Beruf ist nachweislich einer
der emotional anspruchsvolls-
ten, die es tiberhaupt gibt. Da-
fiir brauchen Lehrerinnen und
Lehrer genau die Fahigkeiten
der Achtsamkeit — wie Pra-
senz, Fiirsorge, Anfingergeist
und Gleichmut. Und das jeden
Tag und jede Stunde. Acht-
samkeit sei daher ein zentra-
ler Beitrag zur Bildung und zur
Gesundheit von Lehrenden.

Das alles mache die beson-
dere Bedeutung von Achtsam-
keit fiir die Padagogik aus, so
Valtl. Schiiler wie Lehrkréfte
wiirden sehr von Achtsamkeit-
spraxis profitieren, und Initia-
tiven gebe es dazu derzeit auf
vielen Ebenen und in vielen
Regionen:

+ In Wien und Umgebung gibt
es mittlerweile viele Fach-
personen, die Achtsamkeit
und Mitgefiihl in die Schulen
und in die Ausbildung von
Lehrkraften bringen, unter
anderem in Zusammenar-
beit mit Projekten wie AL-
BUS und PAS (Projekt Acht-
same Schule).




« Auf nationaler Ebene ver-
sucht die Initiative Achtsa-
mes_Osterreich Achtsam-
keit in die Politik und in die
Bildungspolitik zu bringen.

« Im deutschen Sprach-
raum engagiert sich die
Stiftung AVE — Achtsam-
keit, Verbundenheit, Enga-
gement, Kompetenzen aus
bereits vorhandenen Lehrer-
Fortbildungsprogrammen
zusammenzufiihren, damit
Achtsamkeit ab Herbst
2019 schrittweise flachen-
deckend ins deutsche und
Osterreichische Schulwesen
eingebracht werden kann.

o An drei deutschen Univer-
sititen wurde vor einem
halben Jahr das Projekt
Achtsame Hochschule in der
digitalen Gesellschaft gestar-
tet, das Hochschulentwick-
lung und Hochschuldidaktik
um den Faktor Achtsamkeit
bereichern will.
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Auf europdischer Ebene
bemiiht sich die von Mind
and Life Europe gegriinde-
te Community for Contem-
plative Education — CCE
darum, die Pddagogik der
Achtsamkeit europaweit zu
vernetzen und zu fordern.

Und auf globaler Ebene gibt
es derzeit mehrere Initia-
tiven zur Verbindung der
innovativen Ansidtze im
Bildungswesen, wie z. B.

- die im Mirz 2019 von
Nimrod Sheinman gegriin-
dete Soul of Education Ini-
tiative oder

- die Ende Juli von Margret
Rasfeld u.a. gegriindete In-
itiative Educators 4 Future

- Dariiber hinaus ist eine
globale Studie der OECD
in Auftrag, die die Bedeu-
tung von Achtsamkeit und
Mitgefiihl im Rahmen des
sozial-emotionalen Lernens

untersucht — damit ist
Achtsamkeit gewisserma-
Ben ,auf hochster Ebene“
angekommen.

Wir stehen heute also vor
der besonderen Situation,
dass weltweit fast unisono
eine Erneuerung von Er-
ziehung und Bildung ge-
fordert wird, in der Acht-
samkeit einen zentralen
Stellenwert hat. Diesen
groBen Veranderungsim-
puls sollten wir nun auch
nutzen und in die Praxis
umsetzen, so Valtl.

DR.
KARLHEINZ VALTL
Bildungswissenschaftler

Zentrum fir Lehrerinnenbildung
(ZLB) der Universitat Wien und
Leiter des Projektes Achtsam-
keit in Lehrerinnenbildung und
Schule (ALBUS) der Universitat

Wien
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Hellwach

und ganz bei sich

Die danische Psychologin und Familientherapeutin Helle Jensen
uber ihre Arbeit in der Aus- und Weiterbildung von Lehrpersonen
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ch mochte Lehrkriften

Methoden anbieten, die

ihnen helfen, sich selbst

zu spiiren und die Kin-
der angemessen zu begleiten,”
erklart Helle Jensen. Denn ,,so
kann eine Atmosphire entste-
hen, in der sich die Kinder an-
genommen fiihlen, und Lernen
kann gelingen. Innere Kompe-
tenzen sollten in den Schulall-
tag integriert werden.“

HELLE JENSEN
Hellwach und
ganz bei sich

Achtsamkeit und Empathie
in der Schule

Verlag Julius Beltz, 2019
www.beltz.de

Die Psychologin und Fami-
lientherapeutin arbeitet seit
40 Jahren mit Kindern, Lehr-
personen und Schulen in Di-
nemark und Deutschland.
Sie hat mehrere Biicher zum
Thema verfasst — unter an-
derem zusammen mit dem
vor Kurzem verstorbenen Fa-
mily-Lab-Griinder Jesper Ju-
ul, mit dem Jensen auch ein
Konzept zur Starkung der Be-
ziehungskompetenz fiir Leh-
rer*innen und Erzieher*innen
entwickelt hat.

In ihrer Keynote betonte
Helle Jensen die Bedeutung
des geeigneten Lern- und Ent-
wicklungsumfeldes. Um den
Lernerfolg zu verbessern, sei
es entscheidend, so Jensen,
dass Lehrer*innen in der La-
ge seien, gute Beziehungen zu
ihren Schiiler*innen aufzubau-
en. Dabei gehe es weniger um
fachliche Kompetenz, sondern
mehr darum, allen Kindern,
auch denen, die Schwierig-
keiten hatten, die erfolgrei-
che Teilnahme am Unterricht
zu ermoglichen. Dafiir seien
ganz spezifische Qualititen ge-
fragt: Namlich jedem Schiiler
und jeder Schiilerin mit Tole-
ranz, Respekt, Interesse und
Empathie zu begegnen, so die
Bildungsexpertin. Dies lie-
Be sich zwar leicht verbal be-
nennen und fordern, es aber
in taglicher Praxis umzuset-
zen, ist eine groBe Aufgabe, fiir
die es einiges an Vorbereitung

braucht, u.a. durch Verfahren
einer achtsamkeitsbasierten
Lehrer*innenbildung.

In diesem Kontext sei fiir
sie Gleichwiirdigkeit ein zent-
raler Schliisselbegriff, so Jen-
sen. Darunter verstehe sie eine
Haltung, die ,von einem glei-
chen Wert als Mensch® aller
Schiiler*innen ausgehe und
die zu einem Handeln fiihre,
das ,jeder Person mit demsel-
ben Respekt gegeniiber ihrer
personlichen Wiirde und In-
tegritdt® begegne. Zwischen
Lehrperson und Kind gibe es
zwar eine grundsitzlich asym-
metrische Beziehung. Nichts-
destotrotz konnen aber Lehrer
und Schiiler sich gegenseitig als
gleichwiirdige Menschen be-
handeln, betonte Jensen in ih-
rem Vortrag. ,Gleichwiirdigkeit
wird dem fundamentalen Be-
diirfnis aller Menschen gerecht,
gesehen, gehort und als Indivi-
duum ernst genommen zu wer-
den,“ betont sie mit einem Zitat
von Jesper Juul.!

Drei ,Parteien“ spielen im
Lern- und Entwicklungsum-
feld eine Rolle: Neben der
Fachperson (der Lehrer*in)
und dem Kind (oder den El-

1 Jesper Juul: Was Familien
trdagt. Werte in Erziehung und
Partnerschaft. Ein Orientie-
rungsbuch. Verlag Julius Beltz,
2016, S. 24.
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tern) wiirde auch die Bezie-
heung zwischen diesen beiden
eine eigenstindige Rolle spie-
len, sodass sie zu einer drit-
ten ,Partei“ wird, die auf den
Bildungsprozess Einfluss
nimmt. Deswegen sei auch
die Beziehungskompetenz ein
Schliisselfaktor, so Helle Jen-
sen. Diese Beziehungskompe-
tenz der Fachperson ist dabei
auf drei Ebenen wirksam:

als die Fahigkeit das ein-
zelne Kind zu ,sehen“ und
ihr eigenes Verhalten da-
rauf abzustimmen, ohne
zugleich die Fithrung abzu-
geben,

als die Fahigkeit, im Kon-
takt authentisch und perso-
nal prasent zu sein, und

« als die Fahigkeit und der
Wille, als Fachperson die
volle Verantwortung fiir die
Qualitat der Beziehung zu
iilbernehmen.

Dieser Zugang ist nicht weni-
ger als ein Paradigmenwech-
sel in der schulischen Bildung
und beinhaltet eine Neuaus-
richtung des Bildungsziels:
vom Gehorsam hin zur Ver-
antwortung.?

Die Personlichkeit der
Lehrenden ist in den
Fokus geriickt

2 So lautet auch der Titel eines
von Helle Jensen mit Jesper
Juul herausgegebenen
Buches: Helle Jensen, CREATIVITA

Jesper Juul: Vom

Gehorsam zur
Verantwortung:
fiir eine neue

Erziehungskul-

tur, Verlag Julius

GANZHEIN
Beltz, 2004.

AUTHENTIZITAT

Natiirliche
Kompetenzen

Das Pentagramm der
natlrlichen Kompetenzen
nach Jes Bertelsen
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PROJEKTE

Hand in Hand

Das von von der Europaischen
Union geférderte Programm
vermittelt soziale, emotionale
und interkulturelle Kompeten-
zen in der Lehrerausbildung.
handinhand.si

Empathie trainieren
Empathie, Beziehungskompe-
tenz und Prasenz vermitteln

— ,damit der Respekt vor dem
Leben zu einem zentralen Prin-
zip und Ziel wird.“.

trainingempathy.com

Leseprobe: Helle Jensen: Hellwach und ganz bei sich

Die natiirlichen Kompetenzen: Das Pentagramm

Es hat seinen Reiz, etwas vorzuschlagen, das
auf etwas beruht, was wir alle schon kénnen.
Will man Werkzeuge entwickeln, um an einem
lebhaften, anstrengenden Tag die Balance
zu halten, geht es eigentlich nur darum, den
Menschen zu helfen, sich an die natirlichen
Kompetenzen zu erinnern, mit denen wir auf
die Welt gekommen sind, und Methoden zu
finden, diese Kompetenzen zu wecken, damit
sie uns erneut unterstiitzen kénnen, unsere
Empathie und unser Mitgefiihl mit anderen, un-
sere wache, klare Aufmerksamkeit und unser
»In-sich-selbst-Ruhen« zu starken. Die Inspi-
ration und die theoretische Grundlage flr un-
sere Arbeit mit den natirlichen Kompetenzen
kommen von Jes Bertelsen (Bertelsen, 2010,
2012, 2013).

477 Lniversitat
wien

In seiner langjahrigen Arbeit mit Meditation und
meditativem Training hat er aufgezeigt, dass
verschiedene spirituelle Traditionen Gber Jahr-
tausende hinweg auf das Erreichen von Em-
pathie, Aufmerksamkeitsklarheit und »In-sich-
selbst-Ruhen« ausgelegt sind. lhre Grundlage
haben diese verschiedenen Traditionen im Er-
innern an die natirlichen Kompetenzen. Diese
kénnen durch Ubungen trainiert werden, damit
sie auch dann zur Verfligung stehen, wenn das
Leben uns mit den unterschiedlichsten Impul-
sen herausfordert und viel von uns fordert. In
diesem Zusammenhang arbeiten wir mit den
funf natirlichen Kompetenzen: Herz, Bewusst-
sein, Kdrper, Atmung und Kreativitat, die in fol-
gendem Pentagramm beschrieben sind. Stellen
wir uns fur einen Moment einen Saugling vor,
der vollkommen entspannt daliegt und naturlich
und tief atmet. Bei jedem Atemzug bewegt sich
sein ganzer Korper, sein Blick ist wach und sein
Gesicht und seine Koérperhaltung sind offen —
das heif3t vorbehaltlos. Er bringt seiner Umge-
bung eine ganz naturliche Offenheit entgegen
und reagiert auf diese entsprechend den Im-
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pulsen, die er von innen und von auf3en erhalt.
Dieses Bild ist ein Beispiel fiir die natiirlichen
Kompetenzen, wenn sie alle gleichzeitig aktiv
sind. Ausgehend von diesem Bild haben wir
hoffentlich die Sorge entkréftet, dass wir Erzie-
herinnen und Lehrerinnen schon wieder in die
Pflicht nehmen wollen, etwas Neues zu lernen
und dies dann an die Kinder und Jugendlichen
weiterzugeben. Stattdessen geht es darum, ein
Bewusstsein fiir die natiirlichen Kompetenzen
zu schaffen, sich an sie zu erinnern und sie
wiederzuentdecken, um sie als Fundament
fir ein gutes Lern- und Entwicklungsumfeld
anzuwenden. Und da ein solches Fundament
fur Lehrer und Erzieher ebenso wichtig ist wie
fur Schiiler und Kinder, férdern die Ubungen
gleichermalen die Lernbereitschaft der Kinder
und die Mdglichkeit der Erzieher und Lehrer,
ein gutes Lernumfeld zu schaffen. Die funf na-
tarlichen Kompetenzen sind die Eckpunkte des
Pentagramms, gleichzeitig aber auch die Uber-
gange, die das Zentrum des Kreises mit dem
AuBenbereich verbinden. Im Zentrum des Pen-
tagrams stehen »Ganzheit und Authentizitat. «



Kommunikation
zwischen Subjekten

Was vor 20 Jahren noch nicht
einmal besprechbar schien,
ist damit heute ins Zentrum
der Betrachtung geriickt: Die
Personlichkeit der oder des
Lehrenden hat einen groBen
Einfluss auf die Beziehung zu
den Schiiler*innen und damit
auf ihren Lernerfolg. ,Damals
hatten wir noch eine ande-
re Sicht auf den Menschen,”
erklart Helle Jensen. Friither
wurden Kinder als ,,Objekte”
gesehen. Hatte ein Kind et-
was nicht geschafft oder war
es verhaltensauffillig, wurde
der Fehler stets beim Kind
gesucht. ,Heute wissen wir,
dass Kinder schon von Beginn
an Beziehungen mitgestalten
konnen,“ sagt Jensen. Und es
gehe eben genau nicht darum,
Fehler beim Kind zu suchen.

Das Ziel sollte stattdessen sein,
den Lehrerinnen und Lehrern
Werkzeuge und Verstdnd-
nishilfen zu geben, mithilfe
derer sie die Intentionen des
Kindes verstehen konnen, um
dann mit ihm in einer Art und
Weise in Beziehung zu treten,
durch die sowohl das Kind als
auch die Lehrperson Wert-
schiatzung erfiahrt. Das Ziel
ist also eine Kommunikation
zwischen zwei Subjekten, in
der die Lehrperson mit dem
Kind einen empathischen und
anerkennenden Dialog fiihrt,
der sich auf Miteinbeziehung
anstelle von Machtausiibung
und Disziplinierung griindet.
Und damit wandelt sich auch
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die Autoritit der Lehrperson
von einer duBleren, machtfor-
migen zu einer inneren, von
Firsorge  gekennzeichneten
Autoritat. Die Lehrperson tragt
damit weiterhin die Hauptver-
antwortung fiir die Gestaltung
der padagogischen Beziehung,
doch tut sie dies in einem di-
alogischen Prozess, in dem sie
Angebote macht und auf eine
primdre Kooperationsbereit-
schaft baut, die allem selbstbe-
stimmten Lernen und Lehren
zugrunde liegt.

HELLE JENSEN

entherapeutin und Au-

torin. Helle Jensen hat mit
Jesper Juul ein Konzept zur
Starkung der Beziehungskom-
petenz fir Lehrer und Erzieher
entwickelt. Sie ist Vorsitzende
und Mitbegrinderin der Danish
Society for the Promotion of
Life Wisdom in Children und
leitet das Programm Empathie
trainieren. Helle Jensen ist
verantwortlich fir das von der
Europaischen Union geforderte
Programm Hand in Hand, das
soziale, emotionale und inter-
kulturelle Kompetenzen in der
Lehrerausbildung vermittelt.

]
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Verschwenden wir nicht
unser angeborenes Potenzial!

,Basic Goodness statt padagogischer Tricks“ — fordert
die Achtsamkeitspionierin Maria Kluge.

Maria Kluge lud die Besuche-
rinnen und Besucher des Sym-
posiums zu einer gemeinsamen
Reise ein. Zu einer Reise von
Geschichten und Bildern, die
sie eher assoziativ und weniger
chronologisch erzdhlen wolle.
Genauso wiirden namlich Kin-
der und Jugendliche denken, so
die Achtsamkeitspionierin.

Selbsterkenntnis, Dank-
barkeit und Beziehung — die-
se sind fiir die Griinderin des

g% universitat
wien

Vereins fiir Achtsamkeit in Os-
terloh die tragenden Siulen
der Achtsamkeit, auf denen sie
auch ihre Erzihlung aufbaute.

Das Thema Selbsterkenntnis
illustrierte Kluge anhand einer
Zen-Erzdhlung: Eine Nonne auf
Pilgerreise suchte ein Nacht-
quartier. Die Biirger der Stadt
wiesen sie ab, und so bettete
sich die fromme Frau auf ei-
nem Feld unter einem Baum
zum Schlaf. Mitten in der Nacht

erwachte sie — und war vom
Anblick des in voller Pracht er-
blithten Kirschbaums im silber-
nen Mondlicht tiberwaltigt. Sie
verneigte sich und dankte in ei-
nem Gebet fiir die Giite, dass
man ihr den Unterschlupf ver-
wehrt hatte und es ihr dadurch
ermoglicht hatte, diesen wun-
derschonen Anblick zu erleben.

Die Geschichte, so Kluge, be-
schreibe die menschliche Ver-
letzlichkeit und sei eine Er-



UBUNG
Mitgefihl in der Beziehung

,FUr mich ist Achtsamkeit erst mal Ver-lang-
sa-men, wie ein Faultier. In der Schnelligkeit,
die wir Uberall leben, gibt es Uberhaupt keine
Méoglichkeit mehr, einander zu berihren, sei es
geistig oder koérperlich. Und wenn es nur ein
Atemzug ist und ich darin die Verlangsamung
wahrnehmen kann, dann gibt mir das wieder
mehr Wachheit. Man kann dann auch wieder
wahlen. MARIA KLUGE

mutigung, immer wieder neu
zu beginnen. Wenn wir Ab-
lehnung und Zuriickweisung
erfahren, so die Padagogin,
seien wir oft nicht mehr in der
Lage, dies zu erkennen und
wiirden oft die Gabe, spon-
tan zu sein, verlieren. Sie ha-
be selbst erlebt, wie sich der
FluB des Lebens in einen rei-
Benden Strom verwandeln
kann, erklarte Maria Klu-
ge. Jeder Schritt konne gro-
Be Konsequenzen haben.
Wenn man sich aber die ei-
gene Verletzlichkeit deutlich
mache, konne man sich selbst
viel mehr vertrauen. Gerade
in der Beziehung zu Kindern
und Schiilern gehe es um das
Emotionale, also darum, mit
dem Herzen und nicht mit
dem Kopf zu unterrichten, so
die Padagogin.

Offen bleiben

»Was mich personlich immer
wieder durchs Leben getragen
hat, ist die tiefe Dankbarkeit,
die ich immer wieder erfah-
ren durfte, wenn ich auch in
schwierigen Situationen of-
fen geblieben bin fiir das, was
sich gerade zeigte,“ beschrieb
Maria Kluge ihre personli-
chen Erfahrungen. Das von
ihr gezeigte Video einer Schii-
lerin der Marjory Stoneman
Douglas Highschool in Par-
kland 16ste bei den Teilneh-
merinnen und Teilnehmern
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des Symposiums Betroffen-
heit aus.! Kluge ermutigte,
gerade in solchen Momenten
grofter Herausforderung da-
beizubleiben und auch die ei-
gene Trauer zu spiiren. Denn
gerade in solchen Situationen
sei die Auseinandersetzung
mit den eigenen Gefiihlen
wichtig.

Um die eigene Offenheit zu
bewahren, miisse man immer
wieder die eigenen Routinen
durchbrechen und gewohnte
Pfade verlassen, so Kluge. Thr
Rat: ,Versuchen Sie es doch
mal mit Zahneputzen auf ei-
nem Bein!

Nichts eintrichtern

»50 lange wir atmen, ist mit
uns mehr in Ordnung, als
nicht, hat Jon Kabat-Zinn
einmal bemerkt. Dieser Er-
kenntnis folgend, lud Maria
Kluge bei ihrem dritten The-
ma — Beziehung — zu einer
von Kindern angeleiteten
Atemiibung ein. Mit Hilfe von
Trichter, Taschenlampe und

1 2018 totete ein 19-Jahriger an
seiner ehemaligen Schule in
Parkland in Florida 14 Schii-
ler*innen und drei Erwach-
sene. Im Video Fiery Speech,
and Charged Silence, From a
Parkland Student erzahlt die
Schiilerin von ihrem Erleben.
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Selbsterkenntnis,
Dankbarkeit und
Beziehung sind die
tragenden Saulen

MARIA KLUGE
HEIDEMARIE DOBNER
VERONIKA LEUTZENDORFF

The Toolbox is You!

Verein fiir Achtsamkeit
Osterloh e.V., Osterloh, 2017
www.achtsamkeit-osterloh.org
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Sanduhr illustrierte sie, wie
Pidagogen oftals mit Tricks
arbeiteten, die auf unzutref-
fenden Vorstellungen beruhen,
so Kluge.

Man merke das oft selbst nicht
mehr. Am Beispiel des Trich-
ters zeige sich aber, dass man oft
wortwortlich versuche, Kindern
etwas einzutrichtern. Das sei eine
Verschwendung ihres angebore-
nen Potentials, so die Achtsam-
keitslehrerin. Statt padagogische
Tricks zu versuchen, sollten Leh-
rende sich auf die ,Basic Good-
ness“ besinnen, so Maria Kluge.

Basic Goodness

Der Begriff des grundlegen-
den Gutseins geht auf den
tibetischen spirituellen Lehrer
Chogyam Trungpa zuriick und
meint sowohl die Beschrei-

bung der Wahrnehmung von
Realitdt als fundamental gut,
wie auch einen grundlegenden
menschlichen Wert oder eine
Tugend, die allen Menschen
innewohne.

Es gelte, so Maria Kluge,
sich wieder auf diese ,Basic
Goodness“ in unserten Schii-
ler*innen und in uns als Lehr-
personen zu besinnen, denn
sie beinhalte sowohl person-
liche Ehrlichkeit als auch das
Selbst-Gewahrsein, verbinde
prosoziale Werte mit Aufrich-
tigkeit und erlaube den Zugang
zu angeborener Kompetenz.

MARIA KLUGE
Achtsamkeitslehrerin,
Griinderin des Vereins flr
Achtsamkeit Osterloh
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Kunstlerisches
Rahmenprogramm

Fir das kiinstlerische Rahmenpro-
gramm sorgten diesmal die Studieren-
den Martin Leitner (am Akkordeon),
Valerie Buchegger (Gesang und Gitar-
re) mit ihren eigenen Liedern sowie Va-
lentin Reisenauer und (nicht im Bild)
August Volker (beide Cajon).
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Podiumsdiskussion

Studierende des Seminars Padagogik der Achtsamkeit

von links: Maria Kluge, Helle Jensen, Romana Haslinger, Lena Tinhof,

,Fur mich war
dieses Seminar
der Hohepunkt
meines bisheri-
gen Studiums.
[...] Es war
interaktiv und
dynamisch, hat
mich zum La-
chen, zum Wei-
nen und zum
Nachdenken
gebracht, war
aber vor allem
eins: lehrreich®,
erklart Sarah
Angsess.

(j} LVO Igﬁrsnat

,2Durch das Seminar wur-
de mir wieder einmal bewusst,
dass wir alle nur Menschen
sind. Menschen, mit Fehlern,
mit  Gefithlen, Wiinschen,
Traumen und Albtrdumen.
Und dass wir in Summe nur
unser Bestes tun konnen, um
der beste Mensch zu sein, den
wir uns vorstellen konnen,
aber auch, dass dieser Mensch
niemals allen gefallen wird
oder soll.

Achtsamkeit bedeutet nicht,
dass man immer 100% gliick-
lich zu sein hat, sondern auch,
dass man nicht so Schones
wahrnehmen und akzeptieren
kann. Und das ist schon,” freut
sich Sarah Angsess.

Sarah Codalonga erganzt:
»Mein eigenes Leben ist heute
anders als vor 12 Wochen. Ich
spiire das Leben wieder mehr,
sei es beim Essen, beim Gehen
oder beim Unterrichten. Mein
Atem Dbegleitete mich schon
vorher iberall hin, aber ich
nehme ihn erst seit Méarz wirk-
lich wahr und ruhe in ihm.

Bereits vor dem Seminar
hatte ich mich in Vergebung
gelibt, sowohl bei mir selbst
als auch bei Menschen, die mir
Boses angetan haben. Durch
die Metta-Meditation mache
ich das nun aber noch regelma-
Biger, besonders direkt nach-
dem jemand etwas getan hat,
das ich nicht in Ordnung fand.

Dann nehme ich mir Zeit,
die Sache Revue passieren zu
lassen, klare fir mich, welcher
Teil mich verletzt hat, iiberle-
ge, welche Konsequenzen das
hat, ob ich also mit der Per-
son noch einmal dariiber spre-
chen mochte oder das Problem
anderweitig angehen mochte,
und {ibe mich dann direkt in
Vergebung.”

,Das Seminar ,Pddago-
gik der Achtsamkeit’ war et-
was anders, als ich mir bei der
Anmeldung vorgestellt hat-
te,“ erklart Nina Reiter. ,,Aber
ich konnte die Inhalte schnell
fiir mich entdecken, was be-
stimmt an der guten Leitung
durch Dr. Valtl und der offe-
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und Selbstreflexionen

und die Referentinnen Maria Kluge und Helle Jensen

Alexandra Z6pfl, Sarah Codalonga, Alexander Wurm und Nina Reiter

nen und angenehmen Ge-
samtstimmung unter den
Teilnehmer*innen lag.

Ich habe das Gefiihl, durch
die Beschaftigung mit dem
Konzept der Achtsamkeit und
den Methoden und Ubungen
einiges tiber mich und meinen
Umgang mit meinem Umfeld
und meinem Inneren gelernt
zu haben. Insgesamt hat die
Gemeinschaft im Seminar und
die neugefundene Achtsam-
keit zu mehr Gelassenheit und
Wertschitzung gegeniiber vie-
len Aspekten meines Lebens
und Studiums gefiihrt. Ich bin
sehr froh, das Seminar absol-
viert zu haben. Es hat mir in
diesem Semester geholfen,
mit einigen privaten Tiefpunk-
ten umzugehen. Ich glaube,
dass Achtsamkeit auch wei-
terhin viel zu meiner Person-
lichkeitsentwicklung und der
Einschitzung von schwierigen
wie gliicklichen Situationen
beitragen kann. ,Personlich-
keitsentwicklung’ und ,Leh-
rer*innengesundheit’ sind
zwei Schlagworte, die ich mir

(neben ,Achtsamkeit’, ,Empa-
thie‘ etc.) aus dem Seminar
mitnehme und die ich sehr
passend fiir die darin vermit-
telten Ziele finde.“

»Ich muss auch sagen, dass
ich mich mit manchen der
Ubungen nicht wohl gefiihlt
habe,“ merkt Nina Reiter an
und erginzt, ,dass ich aber,
unter anderem durch das Ken-
nenlernen von Gastvortragen-
den wie Maria Kluge und Helle
Jensen, gemerkt habe, dass ich
die Ubungen fiir mich anpas-
sen kann. Beispielsweise hilft
es mir, den Body Scan mit Be-
wegungen zu verbinden. Eine
Ubung der ich sehr viel abge-
winnen kann, ist jene, unan-
genehme Situationen und
Gefithle als solche bewusst
wahrzunehmen und zu akzep-
tieren, da ich diese dadurch
besser relativieren und ruhiger
angehen kann.”

Ahnliche Erfahrung be-
schreibt Stefan Braumiiller:
,2Mit Meditationen hatte ich
bislang keinerlei Erfahrung.

Ich musste feststellen, dass ich
auch komplett andere Vorstel-
lungen vom Meditieren hatte.
Anfangs dachte ich, es geht da-
bei um Entspannung. Riick-
blickend muss ich sagen, dass
mir diese Praxis extrem gehol-
fen hat, mich auf gewisse Auf-
gaben zu konzentrieren, mich
zu fokussieren und tatséchlich
im gegenwirtigen Moment zu
sein.”

,Die  Achtsamkeits- und
Mitgefiihlspraxis ist mehr ein
iibergeordnetes Riistzeug als
eine genaue Rezeptur fiir guten
Unterricht,“ erklart Maximi-
lian Schauer. ,Ziel des Semi-
nares war es, eine moglichst
dauerhafte und regelméaBige
Meditationspraxis aufzubauen,
sowie die Achtsamkeit als Prin-
zip im Alltag einzubauen. Und
damit hatte dieses Seminar Er-
folg, zumindest bei mir. Dafiir
mochte ich danken.”

Ines Stiermeier beschreibt
ihre Erfahrungen schlieflich
so: ,Besonders die Kkleinen
Achtsamkeitsiibungen, die wir




zu Hause wihrend des Seminars
praktizieren sollten, haben mir
geholfen, bewusster im Jetzt zu
leben. Ich wende immer wieder
einige von ihnen an, um mich
daran zu erinnern und meine
tatsichliche Achtsamkeit auch
zu Uberpriifen. Eine besonders
lieb gewonnene Aufgabe ist das
Yoga fiir mich geworden. Zwar
auch unregelméaBig, nehme ich
mir dennoch alle paar Tage Zeit
dafiir. Ich verbinde das Yoga oft
mit einer kurzen Atemmedita-
tion zu Beginn. Es ist entspan-
nend, sich bewusst mit seinem
Korper  auseinanderzusetzen
und in sich hinein zu fiihlen.
Immer wieder bemerke ich da-
bei, dass manche Korperregio-
nen verspannt sind, ohne dass
es mir bewusst war.

Meditation

Helga Luger-Schreiner

bschlieBend greift Helga Lu-
er-Schreiner noch einmal
inhaltliche Kernpunkte des Sym-
posiums auf und lisst sich durch
diese fiir ihre angeleitete Medita-
tion inspirieren:

Beziehungskompetenz — die Fahig-
keit in Kontakt zu gehen — sowie
Kreativitdt, Bewusstsein, Atmung,
Herz und Korper fithre, wie das
Pentagramm von Jes Bertelsen
(zitiert von Helle Jensen) zeigt, zu
Authentizitdt und Ganzheit.

Der Bogen dieser gefiihrten Me-

ditation spannt sich von

« Korpergewahrsein,

« Wahrnehmen von momentanen
Empfindungen und Gefiihlen,

« Kontemplation von Themen
des Symposiums,

« Zu einem kunstbasierten Pro-
zess der Kontaktaufnahme mit
anderen Teilnehmenden und
war eine erfahrbare, spielerische
Verkorperung von Inhalt und
Stimmung des Symposiums.

o universitat
wien
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Wer im Alltag an seine Mit-
menschen denkt und ihnen
Empathie und Freundlichkeit
entgegenbringt, bereitet seinem
Gegeniiber dadurch meist ei-
ne kleine Freude im Leben. Ich
denke, dass sich dieser positive
Umgang miteinander vervielfal-
tigt. Die Freude kann dadurch
weitergetragen und vermehrt
werden.”
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SARAH ANGSESS
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LENA TINHOF
Studierende des Seminars
Pédagogik der Achtsamkeit

Das Projekt-Team von ALBUS

-
-

b
Stehend (von links): Helga Luger-Schreiner, Karlheinz Valtl, Dominik Weghaupt,

Gulmihri Aytac, vorne: Norman Rosendorf, Alexandra Zopfl.

HELGA LUGER-SCHREINER
Co-Projektleiterin von ALBUS, verant-
wortlich fiir das Projekt Achtsame Schu-
le, Ansprechpartnerin fiir Achtsamkeit
in der Lehrer*innenfortbildung.

KARLHEINZ VALTL

Initiator der Pddagogik der Achtsamkeit
an der Universitat Wien, leitet seit 2015
Seminare zu Pddagogik der Achtsamkeit
in der Lehrer*innenbildung der Universi-
tit Wien, Leiter des Projekts ALBUS.

DOMINIK WEGHAUPT
wissenschaftlicher Mitarbeiter im Pro-
jekt ALBUS, beforscht als Doktorand
die Wirkungen von Achtsamkeit in der
1. Phase der Lehrer*innenbildung (im
universitaren Feld).

GULMIHRI AYTAC
wissenschaftliche Mitarbeiterin im Pro-
jekt ALBUS, beforscht als Doktorandin

die Bedeutung von Achtsamkeit in der
3. Phase der Lehrer*innenbildung (im
Fortbildungsbereich).

NORMAN ROSENDORF

betreut die Website des Projekts ALBUS
sowie den Aufbau der Bibliothek Pdad-
agogik der Achtsamkeit am Standort
Sensengasse.

ALEXANDRA ZOPFL
wissenschaftliche Mitarbeiterin im
Projekt PAS, betreut das Fortbildungs-
angebot fiir Schulen.

ANNA LANEN

(hier nicht im Bild — sie ist auf dem Ti-
telbild ganz rechts zu sehen) verantwort-
lich fiir das Netzwerk Achtsame Pada-
gogik (NAP) an der Universitit Wien,
fir das Einladungsmanagement des
Symposiums und Assistentin im Projekt
Achtsame Schule.
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Von der Kritik der Achtsamkeit
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zu kritischer Achtsamkeit

hrend wir

an diesem

Doss1er
arbeiteten, erschien in
der britischen Zeitung
The Guardian ein Vorab-
druck aus Ron Pursers neuem
Buch McMindfulness. Dieser
loste eine Welle der Aufregung
in der Fachwelt aus, denn
Purser gilt als einer der ernst
zu nehmendsten Kritiker der
Vermarktung von Achtsamkeit.
Deshalb méchten auch wir uns
damit auseinandersetzen.

Was sind Ron Pursers Argu-
mente? Hier ein ein etwas ver-
dichteter Uberblick:

o Achtsamkeit wird zuneh-
mend als kommerzialisiertes
Standard-Produkt vermark-
tet, als lifestyle-kompatibles
Aufmerksamkeitstraining,
getrennt von ihren spiritu-
ellen und ethischen Wurzeln
und ohne jeden emanzipato-
rischen Impuls.

« Diese Form von Achtsamkeit
unterstiitzt zwar einzelne im
wirtschaftlichen =~ Konkur-
renzkampf, verscharft aber
die Konkurrenz gesamtge-
sellschaftlich noch weiter,
indem sie nun auch psychi-
sche Ressourcen zu einem
kulturellen Kapital macht,
das v.a. von Angehorigen der
Eliten als kompetitiver Vor-
teil genutzt werden kann.

« Das gingige Narrativ der
Achtsamkeit  schreibt die
Schuld fiir Stress und Stress-
folgen den einzelnen selbst
zu, und zwar als Effekt ei-
ner falschen Einstellung.
Statt also jene gesellschaftli-
chen Verhaltnisse zu proble-
matisieren, die zu toxischem

Stress fiihren, wer-
den gesellschaftli-
che Probleme in-
dividualisiert, d.h.
entpolitisiert, und es
werden Individuen pa-
thologisiert. Dieser Logik fol-
gend braucht die Gesellschaft
dann nur noch ein bisschen
Therapie, aber keinen radi-
kalen strukturellen Wandel
mehr — und damit stabilisiert
Achtsamkeit die neoliberale
Markt-Ideologie.

Achtsamkeit integriert sich
in die Ideologie des globa-
len Kapitalismus, indem sie
einzelnen verspricht, dass
sie uneingeschrankt am ka-
pitalistischen =~ Wettrennen
teilnehmen und dennoch
den Anschein geistiger Ge-
sundheit  aufrechterhalten
konnen. Sie maskiert damit
ein verriicktes und grausa-
mes Spiel als VerheiBung
individueller Selbstvervoll-
kommnung.

Als Nebeneffekt entsteht
eine individualistische Spiri-
tualitét, die sich von gesell-
schaftlichem Leid abwendet
und den Riickzug ins Private
fordert. Die Botschaft lautet:
Um die Welt zu veridndern,
miissen wir nur noch an uns
selbst arbeiten. Dadurch wird
die Option von solidarischer
politischer Aktion ausgeblen-
det und der Geist des Still-
haltens (z. B. als corporate
quietism in Unternehmen)
verbreitet. — Daran schliefit
Pursers stiarkstes Argument
an: Achtsamkeit sei nicht nur
selbst unpolitisch, sondern
mache auch von Grund auf
blind fiir alle gesellschaftli-
chen Zusammenhinge und
untergrabe damit jedwedes

politische Bewusstsein.

Diese  gesellschaftskritische
Auseinandersetzung mit
Achtsamkeit, die Ron Purser
hier mit viel Detailkenntnis
vortragt, ist absolut ernst zu
nehmen, und wir miissen uns
fragen, was eine kritische Pa-
dagogik der Achtsamkeit dem
entgegenzusetzen hat. Vier
Eckpunkte erscheinen uns da-
bei derzeit als zentral:

1. Es ist nicht so, wie Purser es
darstellt, dass alles, was heute
unter Achtsamkeit angeboten
wird, nur ein Geschift wére.
Ganz im Gegenteil engagieren
sich in der Piddagogik gegen-
wirtig viele Personen dafiir,
Achtsamkeit ins oOffentliche
Bildungswesen einzubrin-

Pursers Buch
McMindfulness

loste eine Welle der

Aufregung aus

gen, und zwar als kosten-
freies Angebot und fiir alle.
Achtsamkeit ist damit weder
kommerzialisiert noch elitér,
und sie kann, wie Untersu-
chungen zeigen, sogar helfen,
Bildungsbenachteiligungen
auszugleichen.

2. In der Padagogik sehen wir
Achtsamkeit immer in Verbin-
dung mit Mitgefiithl. Mitge-
fiihl betont die ethische Kom-
ponente von Achtsamkeit. Es
ist die Grundlage der Golde-
nen Regel, andere nicht zu Ob-
jekten zu degradieren und zu
dehumanisieren, sondern sie
als gleichwertige Subjekte zu
achten, denen wir so begegnen,

»
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wie wir mochten, dass andere
uns begegnen. Achtsamkeit
ist daher nicht, wie Purser be-
hauptet, grundsitzlich ethik-
frei und egozentrisch.

3. Die Vorwiirfe, Achtsamkeit
nahre die neoliberale Mark-
tideologie, verscharfe den Kon-
kurrenzkampf, trage manipu-
lativ zu Ruhigstellung und Ent-
politisierung bei und mache
blind fiir systemische Gewalt
und Ungerechtigkeit, wiegen
sehr schwer. Und ja: Acht-
samkeit kann durchaus so ge-
braucht werden — doch diese
Gefahr einer manipulativen
Instrumentalisierung  besteht
bei allen anderen Themen der
Piadagogik in gleicher Weise,
denn die gesellschaftlichen Wi-
derspriiche spiegeln sich im-
mer auch im Feld der Bildung
wider. Der Vorwurf trifft daher
nicht auf Achtsamkeit als spe-
ziellem Inhalt zu, sondern be-
trifft potenziell alle Formen von
Bildung in der kapitalistischen
Gesellschaft.

In der Auseinandersetzung
mit diesem Faktum hat die
kritische Bildungswissenschaft
schon lange das theoretische

Ware Achtsamkeit nur
ein pacifier im Kapita-
lismus, miisste sie ge-
achtet werden

und methodologische Riistzeug
dafiir entwickelt, um versteckte
Ideologien und gesellschaftli-
che Nebenwirkungen zu ent-
tarnen und Gegenentwiirfe
zu ihnen zu entwickeln. Diese
wiirden in unserem Fall bein-
halten: eine Achtsamkeit mit
spiritueller Tiefe, mit sozialer
Verantwortung und mit eman-
zipatorischem Auftrag — im
Kontext eines padagogischen
Ansatzes, der einen Beitrag
leistet zur Transformation von
Einzelnen (Schiiler*innen wie
Lehrer*innen), von Schulklas-
sen und Schulen sowie der Ge-

» Von der Kritik der Achtsamkeit zur kritischen Achtsamkeit — Fortsetzung

sellschaft. Eine so verstandene
kritische Achtsamkeit kann
einen grundlegenden Beitrag
zur Bildung in Zeiten globaler
Ungewissheit leisten und das
dringend erforderliche Umden-
ken fordern.

4. Damit Achtsamkeit in die-
ser Weise wirksam werden
kann, brauchen wir eine kriti-
sche Theorie der Achtsamkeit,
die riickhaltlos alle individu-
ellen und gesellschaftlichen
Auswirkungen  priift und
Achtsamkeitsangebote  dar-
an misst, ob sie einen Beitrag
leisten zu Miindigkeit und
Selbstbestimmung oder ob sie
diese unterlaufen — wie Pur-
ser dies anklagt. Mit einem
solchen kritischen Horizont
wird die Pidagogik der Acht-
samkeit zu einem wichtigen
Beitrag zur politischen Bil-
dung. Das zeigen mittlerweile
viele Autor*innen, wie z. B.
Hyde & LaPrad (2015) fiir die
Demokratieerziehung im An-
schluss an John Dewey, Peter
Kaufman (2017) fiir die Criti-
cal Contemplative Pedagogy
im Riickgriff auf Paolo Freire
sowie viele Praxisprojekte, die
durch Achtsamkeit fiir soziale
und gesellschaftliche Miss-
stande sensibilisieren.

Ron Purser hat Recht: Wenn
Achtsamkeit nichts weiter
wire als ein Wohlfiihl-Schnul-
ler in einem menschenver-
achtenden Kapitalismus, dann
miisste sie gedchtet werden.
Aber das ist sie nicht per se,
sondern nur dann, wenn sie
gegen die ihr innewohnen-
de ethische Ausrichtung ge-
braucht wird. Thr Potenzial
kann - ganz im Gegensatz
zu Pursers Kritik — auch fiir
das Gegenteil genutzt wer-
den: als Beitrag zu einer kri-
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tischen politischen Bildung
und zu einer Transformation
von Schule und Gesellschaft
in Richtung mehr Solidaritét,
Verbundenheit und sozialem
Engagement. Dieses Potenzial
sollten wir fiir das 6ffentliche
Bildungswesen jetzt nutzbar
machen.
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Die Veranstaltung und das Projekt
LAchtsamkeit in Lehrerlnnenbil-
dung und Schule“ wurden vom
Verein fiir Achtsamkeit Osterloh
e.V. unterstitzt.

NACHSTES SYMPOSIUM

Die nachste Veranstaltung zu
Pédagogik der Achtsamkeit findet
am Freitag, den 24. Janner 2020,
14.00 - 19.00 Uhr im BIG Horsaal
im Hauptgebaude der Universitat
Wien statt statt.

Anmeldung erbeten unter
https://achtsamkeit.univie.ac.at/
symposium/
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