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 Achtsamkeit

« Achtsamkeit in der Padagogik — Methode oder doch mehr?
* These: Achtsamkeit als genuin padagogisches Thema
* Achtsamkeit und Lernen / Entwicklung

* Achtsamkeit als Weg der Selbstbildung
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Achtsamkeit

Aufmerksam sein

auf den gegenwértigen Moment,

absichtsvoll und

nicht-bewertend.

(Kabat-Zinn, 1990)
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Achtsamkeit — ein Trend

Wissenschaftliche Publikationen zum Thema Achtsamkeit

Mindfulness publications by year, 1980 - 2012
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Achtsamkeit als Methode

* In den letzten Jahren starke Verbreitung von achtsamkeitsbasierten Verfahren
und Techniken im klinischen und padagogischen Bereich.

« Ziele
* Mehr Ruhe im Klassenzimmer
* Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit
» Forderung von Wohlbefinden
* Unterstutzung in der Stressbewaltigung
» Forderung der Selbstregulation
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Achtsamkeit als padagogisches Thema

Das Vermbgen, eine wandernde Aufmerksamkeit
willentlich zuriickzubringen, wieder und immer
wieder, ist die eigentliche Wurzel von Urteilskraft,

Charakter und Wille.

Niemand ist bei klarem Verstand, der dieses
Vermogen nicht besitzt. Eine Erziehung, die
dieses Vermogen ausbildet, wéare die Erziehung
par excellence.

Doch es ist leichter, dieses Ideal zu definieren, als
praktische Anleitungen zu seiner Verwirklichung
Zu geben.

William James (1890)
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William James* Sicht

» Die Fahigkeit der Aufmerksamkeitslenkung als Wurzel von ,Urteilskraft,
Charakter und Wille': Zusammenhang zwischen zwei vermeintlich sehr
unterschiedlichen Aspekten im Menschen.

« Postulat, dass diese Fahigkeit erzieherisch gefordert werden sollte, um
dadurch die Personlichkeitsentwicklung positiv zu beeinflussen.

» Unklarheit bezuglich der praktischen Umsetzung einer geeigneten Erziehung

?
Erziechung == Aufmerksamkeit ==y Personlichkeitsentwicklung
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(
Achtsamkeit als ein Schlusselfaktor in
der Praxis (Pali: Sati, Sanskrit: Smriti). 'Y/ /*
N

Klassische Metaphern:

* Hirte, der — entspannt unter einem Baum
sitzend - seine Kuhe beobachtet.

« Wachter am Tor zu einer Stadt, der darauf
achtet, welche Personen die Stadt betreten
(Analayo, 2003).

-> Achtsamkeit als ein ruhiges und innerlich
abgelostes Uberschauen und Beobachten
der eigenen Erfahrung (ebd.).
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Achtsamkeit aus buddhistischer Sicht

« Das Training von Achtsamkeit ist der Boden fur die Entwicklung von vielen
weiteren positiven Qualitaten (Interesse, Freude, Konzentration, Gelassenheit,
Mitgefunhl)

* Letztlich fuhrt dies zur Vervollkommnung von Weisheit und Mitgefuhl

* Achtsamkeit ist in jedem Menschen als Anlage vorhanden

» Achtsamkeit als Fahigkeit, die sich systematisch uben lasst

Training =) Achtsamkeit ™= Spirituelle Entwicklung
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These: Achtsamkeit als genuin padagogisches Thema

« Anthropologische Grundannahme der Lern- und Entwicklungsbereitschaft des
Menschen

« Aufmerksamkeit und — noch spezifischer: Achtsamkeit - als wichtiger Faktor,
der Lernen und personliche Entwicklung positiv beeinflusst und fordert.

,Die Bandbreite dessen, was wir denken und tun, wird von dem begrenzt, was
wir wahrzunehmen versdumen’ (R.D. Laing)

» Achtsamkeit als universelle Fahigkeit von Menschen, die zumindest als Anlage
bei jedem Menschen vorhanden ist.

» Trainierbarkeit von Achtsamkeit durch Ubung.

Training =) Achtsamkeit ™= | ernen / Entwicklung
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Achtsamkeit und Lernen / Entwicklung

Psychische Gesundheit

und Wohlbefinden
Soziale / emotionale .

Fahigkeiten

Selbstreflexion

Kognitive Leistung Selbstregulations-
fahigkeit
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Achtsamkeit und psychische Gesundheit / Wohlbefinden

* Gold et al. (2010): Primarschullehrpersonen, 8 Wochen Training: Sign.
Verbesserungen hinsichtlich Angsten, Depression und Stresserleben.

* Broderick & Metz 2009 : College-Schulerinnen: Mehr Ruhe und
Selbstakzeptanz, weniger Mudigkeit, negativer Affekt und Schmerzen.

« Caldwell et al. (2010): College-Schulerinnen, 15 Wochen, achtsame
Bewegung: Mehr Achtsamkeit, besserer Schlaf, hohere Selbstwirksamkeit,
hohere Stimmung.
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Achtsamkeit und Selbstregulation

- Jimenez et al. (2010): Erwachsene: Bessere Aufmerksamkeitssteuerung und
Emotionsregulation

* Flook et al. (2010): Primarschulerlnnen: Verbesserungen in der
Aufmerksamkeit, in exekutiven Funktionen
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Achtsamkeit und sozial-emotionale Kompetenzen

« Schonert-Reichl &Lawlor (2010): Pra- und frih-adoleszente Jugendliche:
Zunahme der sozialen und emotionalen Kompetenzen, mehr Optimismus,
bessere Aufmerksamkeit und Konzentration.

 Sibinga et al. (2011): 13-19-jahr., sozial benachteiligte Jugendliche: Abnahme
von Feindseligkeit, Unwohlsein, Stress und interpersonalen Konflikten sowie
verbesserte schulische Leistungen.
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Achtsamkeit und kognitive Leistung

« Jha et al. (2010): Soldaten: Verbesserung des Arbeitsgedachtnisses

« Mrazek et al. (2013): Studierende: Achtsamkeitstraining reduziert ,mind-
wandering’, verbessert Arbeitsgedachtnis und schulische Test.

 Howell &Buro (2011): Studierende: Gunstigere leistungsbezogene
Uberzeugungen und Verhaltensweisen
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Fazit: Achtsamkeit als Weg der Bildung und der Selbstbildung

* Die Forschung stutzt die These, dass Achtsamkeit eine ganze
Bandbreite von Fahigkeiten fordert, die fur das Lernen und die
personliche Entwicklung bedeutsam sind.

« Daruber hinaus besitzt Achtsamkeit eine innere Dynamik, die die stete
Weiterentwicklung der Personlichkeit unterstutzt. Sie ist die Fahigkeit,
immer wieder prasent zu sein und frisch, unabgelenkt und
unvoreingenommen wahrzunehmen, was jetzt und hier geschieht, frei
von

 Dadurch ist Achtsamkeit das Medium, um aus
Lebenserfahrungen zu lernen und immer wieder
neue Dimensionen unseres Seins zu entdecken.

-> Achtsamkeit als Weg der Selbstbildung
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Wir werden nicht nachlassen in unserem Forschen,
und am Ende all unseres Forschens
werden wir dort ankommen, von wo wir ausgegangen sind,
und werden den Ort zum ersten Mal erkennen.
Durch das unbekannte, erinnerte Tor,
wenn das Letzte auf Erden, was noch zu entdecken bleibt,
das ist, was der Anfang war;
an der Quelle des langsten Flusses
die Stimme des verborgenen Wasserfalls
und die Kinder im Apfelbaum,
was wir nicht kannten, weil wir es nicht erwarteten,
doch was wir horten, halbwegs horten, in der Stille
zwischen zwel Brechern des Meeres.
(T.S. Eliot, Vier Quartette)

29.8.2013
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Fur Angebote im Bereich Achtsamkeit

Zentrum fur Achtsamkeit Schweiz, CFM:
www.centerformindfulness.ch

Schweizerischer MBSR-Verband
http://www.mbsr-verband.ch/
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