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EINFUHRUNG

Detlev Vogel

«Man muss trotz der vielen Menschen, der vielen Fragen, des vielseitigen Studiums
immer eine grosse Stille in sich mitnehmen, wohin man sich immer zuriickziehen
kann, auch inmitten des schlimmsten Gewdiihls und mitten im tiefsten Gesprach.

[... Das] ist eigentlich unsere einzige moralische Aufgabe: in uns selber grosse
Flachen urbar [zu] machen flir die Ruhe, fiir imnmer mehr Ruhe. So kann man die
Ruhe auf andere ausstrahlen. .. Je mehr Ruhe in den Menschen ist, desto ruhiger

wird es auch in dieser aufgeregten Welt.»

Diese Sentenz von Etty Hillesum, einer jungen jiidischen Psychologin in
Amsterdam von 1943 zeigt, dass die Themen «innere Stille» und «Acht-
samkeit» keine kurzlebige Mode sind, sondern dass dahinter ein tiefes
Bediirfnis, ja eine menschliche Notwendigkeit steht — gerade in schwieri-
gen Zeiten und auch unter widrigsten Umstdnden.

Vor etwa sechs Jahren griindete eine Handvoll am Thema interes-
sierte Kolleginnen und Kollegen aus der Volksschule und von Pddagogi-
schen Hochschulen der Schweiz das Netzwerk Achtsamkeit in der Schule.
Die ersten Treffen fanden an der PH Ziirich statt. Es entstand ein lockerer
Verbund, in dem halbjéhrlich Praxis- und Forschungsideen und -projekte
vorgestellt wurden. Seit einigen Jahren finden diese Treffen meist an der
PH Luzern statt. Aus diesem Netzwerk ist die Arbeitsgruppe «Achtsamkeit
in Schule und Bildung» der Schweizer Gesellschaft fiir Lehrerinnen- und
Lehrerbildung (SGL) hervorgegangen und es bildete sich ein Organisati-
onskomitee zur Vorbereitung der Tagung am 10. Mérz 2018 an der PH
Luzern. Die Resonanz auf die Tagung war unerwartet gross — es nahmen
300 Personen teil.

In der Schweiz gibt es viele Kolleginnen und Kollegen, die Achtsam-
keit nutzen, um nach einem turbulenten Tag «runterzukommen», d.h.
nach einem Tag mit unzdhligen, z.T. nicht nur einfachen Interaktionen
wieder «zu sich» zu kommen, sich selbst wahrzunehmen. Andere be-
reiten sich mit einer Achtsamkeitsmeditation auf den Schultag vor. In
MBSR-Kursen (Mindfulness-based Stress Reduction) ist der Anteil von
Lehrpersonen unter den Teilnehmerinnen und Teilnehmern besonders
hoch. Es gibt auch Kolleginnen und Kollegen, die mit ihren Schiilerinnen
und Schiilern Achtsamkeitsiibungen im Unterricht machen, um deren
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Konzentrationsfahigkeit und Impulskontrolle zu stirken — zu den Wirkun-
gen solcher Ubungen siehe die Beitrige von Harald Walach und Susanne
Krdmer. Als Teil der Gesundheitsvorsorge werden an vielen Orten Acht-
samkeitskurse im Rahmen der Weiterbildung fiir Lehrpersonen angebo-
ten. An mehreren Pddagogischen Hochschulen werden Module fiir Studie-
rende ausgeschrieben, in denen sie Achtsamkeit kennenlernen, auch um
besser mit dem z.T. erheblichen Studienstress umzugehen. Verschiedene
dieser Module wurden auch evaluiert. Im Weiteren entstehen mehr und
mehr offene Angebote wie «Achtsamkeit am Mittag» fiir Mitarbeitende
und Studierende, um gemeinsam zu meditieren und zur Ruhe zu kommen.
Schliesslich steigt die Zahl von Studierenden, die ihre Bachelor- und Mas-
terarbeiten zum Thema Achtsamkeit in der Schule schreiben.

Welches Potenzial Achtsamkeit in der Lehrerinnen- und Lehrerbil-
dung hat, zeigen zwei Aussagen von Studierenden:

«Die Achtsamkeitsiibungen halfen mir sehr und meine Praxislehrper-
son meinte sogar, ich unterrichte nun mit einer ruhigen und fokussie-
ren Art, was mich sehr freute.»

«Seitdem ich angefangen habe, die Achtsamkeitsiibungen regel-
mdissig durchzufiihren, fiihle ich mich gelassener und entspannter, ich
schlafe besser und erledige Dinge gewissenhafter. Mir wurde klar,
wie viel Lebensqualitdt ich durch dieses bewusstere Leben zuriick-
gewonnen habe. Auch habe ich mich besser kennengelernt. All diese
Erkenntnisse machen mich sehr gliicklich.»

Wenn Achtsamkeit zunehmend in der Schule genutzt wird, scheint es
besonders wichtig, dass sie nicht als Mittel «missbraucht» wird, um un-
konzentrierte und verhaltensauffillige Kinder zu beruhigen. Wenn die
Ubungen dazu beitragen, dass sie ihre Impulse besser steuern kénnen
und sich besser konzentrieren konnen, ist das gut, aber im Grunde eher
eine «Nebenwirkung».

Im Kern geht es darum, dass Kinder in sich einen Raum finden
und pflegen, in dem sie in jeder Situation Stille, Frieden und Zuversicht
erleben konnen. Wenn sie diesen inneren Ort als Kind kennenlernen,
wird er ihnen ein Leben lang helfen — besonders dann, wenn dusserlich
nicht alles rund lauft. Achtsamkeit leistet insofern auch einen wichtigen
Beitrag zu einer gesunden Personlichkeitsentwicklung.

In einem Schulsystem, das zu einem Grossteil auf Leistung ausge-
richtet ist, ist die Vermittlung von menschlichen Werten und sozial-emoti-
onaler Kompetenz essenziell. Dieser Aspekt erhélt durch den neuen Lehr-
plan 21 (ein derzeit in der Einfithrung begriffener, verbindlicher Lehrplan



fiir alle 21 Deutschschweizer Kantone) einen grosseren Stellenwert, aber
die Umsetzung erfordert im Grunde eine wirkliche Transformation un-
serer Schulkultur. Gebraucht wird der Mut, wirklich neu zu denken und
die gewohnten Bahnen zu verlassen. Die Probleme von heute konnen
nicht durch Optimierung der Methoden und Strukturen gelost werden, die
genau diese Probleme verursacht haben. Hier kann Schulentwicklung auf
Grundlage von Achtsamkeit ein Weg sein.

Voraussetzung fiir einen Wandel im Grossen ist die Entscheidung
jedes Einzelnen, etwas zu dndern, seine Haltung dem Leben gegeniiber zu
verdndern. Die folgende kleine Geschichte bringt dies in schénen Worten
zum Ausdruck:

Ein alter Tscherokese sass mit seinem Enkelsohn am Lagerfeuer. Es
war schon dunkel geworden und das Feuer knackte, wédhrend die
Flammen in den Himmel ziingelten. Da sprach der Alte nach einer
Weile des Schweigens: «Weisst du, wie ich mich manchmal fiihle? Es
ist, als ob da zwei Wolfe in meinem Herzen miteinander kdmpfen wiir-
den. Einer der beiden ist ungeduldig, aufbrausend und aggressiv. Der
andere dagegen ist liebevoll, sanft und mitfiihlend.» Und dann fiigte
er hinzu: «Derselbe Kampf tobt auch in deinem Inneren — und im Inne-
ren aller anderen Menschen.». Der Enkel dachte eine Weile dariiber
nach. Dann fragte er: «Grossvater, welcher der beiden aber wird den
Kampf um dein Herz gewinnen?» Da antwortete ihm der alte Tsche-
rokese: «Der Wolf, den ich fiittere.»

Die Tagung wiére nicht moglich gewesen ohne die Unterstiitzung von ver-

schiedenen Seiten. Folgende Institutionen haben einen massgeblichen

Beitrag zum Gelingen dieser Veranstaltung beigetragen:

@  Stiftung Suzanne und Hans Bidsch zur Forderung der Angewandten
Psychologie, Ziirich.

@  Schweizer Gesellschaft fiir Lehrerinnen- und Lehrerbildung (SGL)
@  MBSR-Dachverband Schweiz
@ Pddagogische Hochschule Luzern

Ganz besonders ist dem Organisationskomitee zu danken, das die Tagung
initiiert und konzeptionell und inhaltlich gestaltet hat: Adriana Biichler,
Padagogische Hochschule St. Gallen; Toni Bieri, MBSR-Lehrer, Willisau;
Ingrid Busch, Pddagogische Hochschule Schwyz; Regula Nussbaumer, Pé-
dagogische Hochschule Ziirich; Claudia Suter, Padagogische Hochschule
der FHNW sowie Ursula Frischknecht-Tobler, Co-Prasidentin des MBSR-
Verbandes, ehemals Padagogische Hochschule St. Gallen. Organisatorisch
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hatte Janine Wigger alle Fiden in der Hand, sie leitet das Zentrum fiir
Event- und Publikationsmanagement an der Pddagogischen Hochschule
Luzern - ihr gebiihrt ein ganz besonderes Dankeschon!



UBER DIESES BUCH

Ursula Frischknecht-Tobler

«Der <Lehrplan> dieses Abenteuers, das wir Leben nennen und
in dem Achtsamkeit eine solche zentrale Rolle spielen kann,
ist immer das, was sich in diesem Moment entfaltet - ob wir das,

was geschieht, nun mégen oder nicht»

Wer dieses Buch zur Hand nimmt wird sich vielleicht im Inhaltsverzeich-
nis {iber diejenigen Themen orientieren, die fiir die eigene Lebens- oder
Unterrichtssituation relevant sind. Das ist auch v6llig in Ordnung so, denn
dieses Buch erhebt nicht den Anspruch, einen umfassenden Uberblick
iiber das Thema Achtsamkeit in Schule und Bildung zu geben, sondern
widerspiegelt vielmehr eine Momentaufnahme, die die gleichnamige Ta-
gung im Mérz 2018 an der PH Luzern den Teilnehmenden an Referaten
und Workshops geboten hat. Sie zeigt eine Vielfalt von Moglichkeiten, wie
Achtsamkeit im Bildungsbereich im Begriff ist Einzug zu halten, genauso
wie in anderen gesellschaftlichen Feldern wie Gesundheitswesen, Unter-
nehmen oder Politik.

Alle AutorInnen und Referentlnnen zeigen aus ihren Erfahrungs-
bereichen und ihrem Verstdndnis von Achtsamkeit Wege auf, wie Acht-
samkeit in Forschung, Lehrerpersonenbildung, Weiterbildung und in al-
len Stufen der obligatorischen und weiterfithrenden Schulen, ja auch im
Kindergarten und in der Heilpddagogik wirksam werden kann.

Achtsamkeit und Mitgefiihl sollten in unserer Gesellschaft so selbst-
verstindlich werden wie Zdhneputzen, brachte es der Hauptreferent Ha-
rald Walach zum Ausdruck. Er spricht von geistiger Hygiene oder der
Kultivierung des Bewusstseins, die der Zerstreuung und der Ablenkung
entgegenwirken kann. So wie fast alle Beteiligten strich er die Bedeu-
tung einer regelméssigen Achtsamkeitspraxis, der Sammlung des eigenen
Geistes hervor, um schliesslich authentisch und glaubhaft Kinder und
Jugendliche an die Achtsamkeit heranzufiihren. Susanne Kramer spannte
den Bogen von den Herausforderungen der heutigen Bildungswelt und
dem zunehmenden Stress auch in der Schule zu einer Kultur des gesund-
heits- und lebensforderlichen Miteinander. Die von ihr zitierte Forschung
erhellt die positiven Wirkungen von verschiedenen bereits erprobten
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Achtsamkeitsprogrammen auf Kinder und Jugendliche im medizinisch-
psychologischen, im sozialen und im kognitiven Bereich. Fiir Lehrerinnen
und Lehrer wirkt sich die eigene Praxis insofern positiv aus, als sie z. B.
weniger Angst vor Misserfolgen und weniger Anfilligkeit fiir Depression
zeigen. Die Erholungsfahigkeit steigt und damit steigen auch Ausgegli-
chenheit und Wohlbefinden, was wiederum der emotionalen Erschopfung
und dem Burnout entgegenwirkt.

In vielen Workshops wird deutlich, dass es auch ohne Stress in der
Schule geht, wenn man beginnt, die Schule noch viel stirker als heute als
Ort der Gemeinschaft und des sozial-emotionalen Lernens zu betrachten,
wozu der Lehrplan 21 mit der Betonung der iiberfachlichen Kompeten-
zen eine gute Grundlage bildet. Dazu brauchte es allerdings bereits in
der Ausbildung von Lehrpersonen neben der soliden Vermittlung von
(Welt-)Wissen und didaktischen Kompetenzen — sozusagen dem &usse-
ren Lernen - die Ausrichtung auf Qualititen wie Aufmerksamkeit, Ver-
stindnis, Mitgefiihl, Intention (statt Erwartung), das Beachten eigener
Grenzen, Selbstfiirsorge und eine achtsame Sprache im Miteinander der
alltdglichen professionellen Beziehungen. Das sind gerade nicht die Quali-
tiaten, die in unserer Leistungsgesellschaft im Vordergrund stehen. Daniel
Rechtschaffen ermutigt uns in seinem Buch «Die achtsame Schule» zu
einer «achtsamen Revolution des Schulsystems», die das richtige Umfeld
schafft, um diesem inneren Lernen Raum zu geben, damit Schiilerinnen
und Schiiler, aber auch Lehrpersonen «nicht den Notausgang suchen
miissen» (Rechtschaffen, 2015, S. 46). Die Workshops zeigten eine ganze
Palette von Moglichkeiten auf, wie das geschehen kann: das vertiefende,
unstrukturierte kindliche Spiel fordern, die Kérperwahrnehmung tiben,
in der Natur Klarheit und festen Stand erfahren, altersgemaésse Stille- und
Aufmerksamkeitstibungen in die Klasse tragen, Geschichten erzéhlen, die
zur Emotionsregulierung beitragen, die Bandbreite der Gefiihle kennen-
lernen und in Dialog mit dem Korper treten lassen, mit Introspektion
zur Akzeptanz finden, das Herz in Mitgefiihl fiir sich und andere 6ffnen
oder gar als ganze Schule den Weg der Achtsamkeit beschreiten. Lassen
Sie sich inspirieren von der kreativen Palette, die Sie in diesem Buch
vorfinden!

Und wenn Sie etwas gefunden haben, was Ihnen zusagt, dann ermu-
tige ich Sie, aus den Haltungen, die durch Achtsamkeit gefordert werden,
den Anfdngergeist immer im Vordergrund zu behalten, damit die ersten
Schwierigkeiten nicht zum Aufgeben fiihren. Mit Anfangergeist meine
ich das Hier und Jetzt, ohne die Storung durch Gedanken, vorgefasste
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Meinungen, Interpretationen und Bewertungen. Es ist der Moment, in
dem Frische, Neugier und Kreativitdt moglich sind. An den Anfangergeist
kénnen wir uns immer wieder erinnern, wenn etwas nicht so lauft, wie
wir es uns vorstellen, und unser Wissen uns nicht weiterbringt. Wenn wir
als Anfanger und Anfingerinnen einer neuen Erfahrung auf diese Weise
begegnen, dann werden wir unseren Geist weit machen und die Offenheit
nicht verlieren, die uns ermoglicht, unsere Sinne immer wieder auf das
Neue einzustimmen, auf das Wunder dieses und des nidchsten Augen-
blicks, auf Verdnderung und Wandel. Mogen wir alle den Anfédngergeist
in unserem Beruf, in unseren Begegnungen und in unserer Praxis pflegen
und in jede Erfahrung den frischen Blick und unser authentisches Sein
hineinbringen!



KULTIVIERUNG DES BEWUSSTSEINS - BILDUNGSAUFGABE
FUR DAS 21. JAHRHUNDERT

Harald Walach

Unser Bildungssystem in Schule und Hochschule ist zweifellos leistungs-
fahig, wenn es um die Heranbildung des Intellekts und der Vermittlung
von Wissen geht. Das sieht man daran, dass das System Fachleute her-
vorbringt, die in der Lage sind, in unserer komplexen Welt gekonnt zu
handeln, Neues zu erfinden und insgesamt unser Leben immer komfor-
tabler und sorgenfreier zu machen, zumindest in materieller Hinsicht. Mir
scheint aber, dass das Bildungssystem recht unvorbereitet ist, wenn es
darum geht, jungen Menschen die Ressourcen zu vermitteln, die sie brau-
chen, um in einer Welt voller Informationsiiberflutung, schneller Taktung,
hoher Anforderung an Unterscheidungsfiahigkeit und soziale Kompetenz
gut zurechtzukommen. Das verwundert niemand, denn in aller Regel sind
komplexe soziale Systeme langsamer in ihrer Entwicklung als die Verédn-
derungen der Umwelt, da sie vor allem darauf ausgelegt sind, Verdnde-
rungen zu absorbieren. Erst wenn das nicht mehr moglich ist, passen sie
sich selbst an und das System selbst verdndert sich (Capra & Luisi, 2014;
Luhmann, 1984). Ein solcher Punkt, an dem sich das Bildungssystem
selbst verdndern muss, scheint mir gekommen zu sein, und ich will hier
kurz skizzieren, wie ich diese Verdnderung sehe, warum sie notig ist, und
worauf sie hinauslaufen konnte.

Ich diskutiere diese Verdnderung des Systems unter der Uberschrift
«Kultivierung des Bewusstseins». Dies ist ein ungewdhnlicher Begriff und
daher erkldrungsbediirftig.

Bewusstsein und Aufmerksamkeit

Wenden wir uns zunéchst dem Begriff «Bewusstsein» zu. Ich lehne mich
an die Definition an, die Franz Brentano (1838-1917), einer der Griin-
dervéter der deutschen Psychologie, gegeben hat und die die Entwicklung
der Kognitionsforschung massgeblich beeinflusst hat (Brentano, 1982;
Davis, Gillet, & Kozma, 2015; Guttmann, 2002). Bewusstsein ist die Fa-
higkeit eines Systems, sich zu eigenen Inhalten und Prozessen ins Ver-
héltnis zu setzen, diese also intern zu reprasentieren, zu bewerten, zu
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wahlen. Das gilt auch fiir die Aufmerksamkeit, die ein Mensch etwa auf
einen Inhalt richtet, sie ldsst sich deshalb in diese Definition als mitge-
meint integrieren. Die komplexe philosophische Frage, ob Bewusstsein im
Menschen allein durch neurologische Prozesse verstehbar ist oder nicht,
klammern wir hier aus. Ich selbst bin der Meinung, dass das nicht mog-
lich ist, wie ich an verschiedenen Stellen ausgefiihrt habe (Walach, 2007,
2014), ganz einfach deswegen, weil es sich bei Bewusstseinsprozessen
und bei neuronal-materiellen Prozessen um kategorial unterschiedliche
Vorgédnge handelt. Ich schliesse mich hier der Argumentation von Hoche,
Chalmers und anderen an (Chalmers, 1996; Hoche, 2008; Noé&, 2009).
William James (1842-1910), der Griindungsvater der amerikanischen
Psychologie und Zeitgenosse von Franz Brentano, hat sehr genau gese-
hen, dass das Bewusstsein die zentrale Funktion des Menschen ist. Daher
hat er gesagt, Psychologie konne definiert werden als die «Wissenschaft
vom Bewusstsein als solchem» (James, 1984). Brentano hat ganz dhnlich
formuliert: «Wo Bewusstsein ist, dort beginnt die Psychologie» (Brentano,
1895). William James wies darauf hin, dass das Bewusstsein einem Strom
von immer wechselnden Inhalten gleicht, auf die wir zugreifen kénnen,
indem wir unsere Aufmerksamkeit darauf richten. Daher ist fiir ihn die
Fahigkeit, Aufmerksamkeit zu richten, zu biindeln und zu halten, eine der
zentralsten Fahigkeiten des Menschen und Bildungsaufgabe fiir die Pad-
agogik schlechthin. James driickte es so aus: «The faculty of voluntarily
bringing back a wandering attention, over and over again, is the very root
of judgment, character and will. ... An education which should improve
this faculty would be the education par excellence. But it is easier to de-
fine this ideal than to give practical directions for bringing it about. — Die
Fédhigkeit, eine wandernde Aufmerksamkeit willentlich zuriickzuholen,
immer wieder, ist die Grundlage von Urteilskraft, Charakter und Wil-
le. ... Eine Erziehung, die diese Fahigkeit verbessern wiirde, wére die
Erziehung schlechthin. Aber es ist einfacher, dieses Ideal zu definieren,
als praktische Hinweise zu seiner Umsetzung zu geben» (James, 1981,
S. 424). Implizit in dieser Diskussion ist auch das Verstdndnis, das durch
die Neurowissenschaft unserer Tage bestétigt wird, dass eine Vielzahl
von internen Prozessen der Wahrnehmung, des Wiinschens und Vermei-
dens, des Bewertens und der Kategorisierung in unserem Geist ablaufen,
deren wir uns nicht bewusst sind, weil sie zu rasch ablaufen und weil
unsere wachbewusste Zugriffsmoglichkeit beschrénkt ist (Berner, 2002;
Kihlstrom, Barnhardt, & Tartaryn, 1992). Unser Bewusstsein gleicht ndm-
lich einem Flaschenhals von endlichen Méglichkeiten dessen, was wir
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bewusst vor unserem inneren Auge halten konnen (Slagter et al., 2007).
Dieses Verstdndnis von Bewusstsein geht also von einer bewusstseins-
fahigen, aber nicht immer bewussten Basis kognitiver und emotionaler
Prozesse aus. Wir sind uns beispielsweise nicht immer und jederzeit un-
serer Zehen bewusst, einfach deshalb, weil es nicht immer nétig ist und
weil meistens andere Inhalte unsere Aufmerksamkeit fordern. Aber wir
konnen unsere Aufmerksamkeit bewusst darauf richten und spiiren dann
die Temperatur in unseren Zehen, ob sie bequem im Schuh ruhen oder
nicht, ob wir alle fiinf Zehen spiiren kénnen oder nur manche usw.

Daher ist eine zentrale Aufgabe jedes Bildungssystems die Schulung
der Fédhigkeit, aufmerksam zu sein und diese Aufmerksamkeit fiir eine
bestimmte, idealerweise selbstgewéhlte Zeit auf einen Inhalt zu richten.
Denn Aufmerksambkeit ist die Basis fiir andere wichtige kognitive Prozesse
wie etwa Gedédchtnis, Bewerten und Kategorisieren, also das Verkniipfen
mit anderen wichtigen Inhalten. Aufmerksamkeit und die Fahigkeit der
inneren Wahrnehmung von emotionalen Zustdnden — Gefiihlstérungen,
Affektzustinde, Korpersensationen — sind auch die Basis fiir die Regulati-
on von Emotionen und fiir Impulssteuerung und Handlungskontrolle (Jha,
Krompinger, & Baime, 2007; Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong, & Gelfand,
2010; Stadtmiiller & Gordon, 2011). Ohne die Fahigkeit, die Aufmerk-
samkeit zu lenken, sind Impulskontrolle und Handlungsfahigkeiten be-
eintrdchtigt. Das kénnen Menschen bezeugen, die mit Kindern zu tun ha-
ben, die das Etikett «Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitdts-Syndrom»
verpasst bekommen haben. Vielleicht ist es eine der Signaturen unserer
postmodernen Zeit, dass die Zahl solcher Kinder zunimmt, auch wenn
man steigenden Inzidenzziffern in diesem Bereich gegeniiber skeptisch
bleiben muss (Boyle et al., 2011). Denn die vermeintliche Moglichkeit der
pharmakologischen Behandlung erzeugt auch das Bediirfnis nach Diagno-
se und fiihrt leicht zur Uberdiagnostik, auch wenn diese medikamentise
Behandlungsmoglichkeit langfristig nachweislich weniger wirksam ist, als
viele meinen (Gatzsche, 2015; Jensen et al., 2007).

Die allgemeine Kultur der Zerstreuung

Uberlegen wir uns, in welcher Hinsicht unser Bildungssystem Kindern
und Jugendlichen aktiv die Fahigkeit vermittelt, mit ihrem Bewusstsein
und dessen Ressourcen gezielt umzugehen, sie darin zu schulen und fiirs
Leben vorzubereiten, so merken wir rasch, dass dies allenfalls implizit
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geschieht: durch die generische Anforderung, sich in Klassenstunden, bei
Ubungen, Haus- und Priifungsaufgaben iiber einen lingeren Zeitraum
einer Sache zu widmen. Das setzt die Fahigkeit der Aufmerksamkeits-
biindelung eigentlich voraus als eine Fertigkeit, die die Schiilerinnen und
Schiiler aus ihrer Familie mitbringen sollten, so wie sie die Fahigkeit
der korperlichen Sauberkeit und Hygiene mitbringen. Was aber, wenn
Kinder diese Fahigkeiten eben nicht mehr mitbringen, weil sie beispiels-
weise durch die allgegenwértige Kultur der Informationsiiberflutung im
Fernsehen, Radio, mit elektronischen Medien gar nicht mehr gewohnt
sind ihre Aufmerksamkeit ldinger auf einen Inhalt zu richten oder sich
zu einer Sache zu motivieren? Innerhalb einer Generation wurden un-
sere Gesellschaften mit dermassen vielen Moglichkeiten der Zerstreuung
iiberflutet und die natiirlichen Ruhepunkte und Schulungsméglichkeiten
der Aufmerksamkeit genommen, die fiir Generationen selbstverstdndlich
waren — die Zwielichtphase am Abend, in der man nicht mehr arbeiten
konnte und musste, aber auch noch keiner anderen Betidtigung nachge-
hen konnte; die sonntédgliche Ruhepause, die zu einer gewissen Tempore-
duktion zwang; die eher langsame Informationsbeschaffung durch direkte
Kommunikation im Gesprach oder durch Lesen; die Notwendigkeit, sich
durch Imagination an Orte zu versetzen, von denen man gehort oder
gelesen hatte, und die dort geschilderten Handlungen nachzuvollziehen;
die Notwendigkeit, sich rdumlich zu orientieren, sich Wege und Landmar-
kierungen zu merken. Und das sind nur einige Beispiele.

Daraus folgt einigermassen zwingend: Das Bildungssystem - eigent-
lich angefangen mit dem Kindergarten — muss diese Grundfahigkeiten
des Bewusstseins schulen: Aufmerksamkeit, Prisenz, Verweilenkénnen,
Imagination und Vorstellungskraft, Wahlenkénnen und innerliches Dran-
bleiben. Dies fasse ich als Gegenpol zu unserer allgemein verbreiteten
Kultur der Zerstreuung unter dem Begriff der «Kultur» oder «Kultivierung
des Bewusstseins».

Die Kultur der Zerstreuung zeigt sich aber in einer weiteren, fiir das
menschliche Bewusstsein fatalen Facette: Durch die hohe Anforderung
der Informationsfiille, die auf uns hereinstrémt, scheint immer mehr in
immer kiirzerer Zeit zu bewéltigen zu sein. Waren frither etwa Nachrich-
ten im Fernsehen gesprochene Texte der Information mit Bildausschnit-
ten illustriert, sieht man heute nicht selten Bilder, die mit Texten von
davon unabhédngigen Meldungen als «Nachrichtenticker» unterlegt sind,
und womdoglich noch den Verlauf der Aktienkurse in einem dritten Fenster.
Implizit werden wir durch diese und andere Situationen — Lautsprecher-
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botschaften oder Radiomusik im Einkaufszentrum, Fernsehen und Radio
als Hintergrund in allen moglichen Situationen — dazu aufgefordert, un-
sere Aufmerksamkeit aufzuteilen. Das ist unter dem Titel «Multitasking»
sogar mittlerweile populdr. Wir denken, weil wir Maschinen entwickelt
haben, die das anscheinend kénnen, miissten wir das auch tun. Allerdings
vergessen wir dabei: Die von uns entwickelten Computer kénnen gar nicht
wirklich Multitasking betreiben, genauso wenig wie wir. Vielmehr han-
delt es sich dabei um ein «Multiswitching», also ein schnelles Hin- und
Herspringen zwischen unterschiedlichen Prozessen. Einen Computer-
prozessor kann man so programmieren, dass er partitioniert wird und
in jeder dieser Partitionen unterschiedliche Prozesse laufen, auf die der
Hauptprozessor dann in so raschem Wechsel zugreift, dass es fiir uns den
Anschein der Parallelitidt hat. Auch unser Bewusstsein kann nicht mehre-
re bewusste Prozesse parallel ausfiihren. Vielmehr muss unser kognitives
System von einem zum anderen Prozess springen und wéahrenddessen
den vorherigen anhalten und im Arbeitsgedédchtnis bewahren, um darauf
zurlickkommen zu kénnen. Das ist insgesamt aufwendiger und dauert
langer, als wenn die Prozesse nacheinander ablaufen wiirden. Die kogni-
tive Psychologie kennt das unter dem Titel «switching costs», die Kosten
des Umschaltens (American Psychological Association, 2006; Rubinstein,
Meyer, & Evans, 2001). Wir kennen das aus unserer Alltagserfahrung:
Wir konnen, wenn wir eine Handlung sehr gut gelernt haben, so dass sie
automatisch ablaufen kann — sog. iiberlernte Tatigkeiten wie Autofahren,
Radfahren, Gehen — durchaus gehen, Autofahren, Radfahren und dabei
mit jemandem eine sinnvolle Unterhaltung fithren. Aber sobald der Weg
anspruchsvoll wird, etwa im Gebirge, oder potenziell gefahrliche Situa-
tionen auf der Strasse auftauchen, erlischt das Gesprach, weil wir uns
voll auf die Situation konzentrieren miissen. Desgleichen merken wir oft,
dass uns Information entgeht, wenn wir beispielsweise wiahrend eines
Gesprachs in Gedanken abschweifen oder de facto uns einer anderen
Informationsquelle zuwenden, z. B. rasch nach einer E-Mail schauen.
Unser Alltagsleben macht derartige Ablenkungen, Reiziiberflutun-
gen und Zerstreuungen zum Normalzustand; wir haben uns so daran ge-
wohnt, dass uns die Absurditéit vieler Situationen gar nicht mehr auffallt.
Aus Sicht unseres Bewusstseins und unserer menschlichen Fahigkeiten
ist diese Situation fatal. Sie fithrt ndmlich nicht nur dazu, dass die Ender-
gebnisse anfilliger fiir Fehler werden — denken wir etwa an jenes Zugun-
gliick in Bayern vor nicht allzu langer Zeit, das deshalb geschah, weil der
zustdandige Fahrdienstleiter im Stellwerk gerade mit einem Computerspiel
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beschiftigt war und einige Hinweise iibersehen hatte —, sondern auch
dazu, dass wir ineffizienter werden, ausgelaugter und unzufriedener mit
unserem Leben.

Wo, wenn nicht im Bildungssystem, sollen unsere Kinder und Ju-
gendlichen lernen, mit dieser Situation umzugehen und ihre Bewusstseins-
ressourcen so einzusetzen, dass sie im Alltagsleben effizient und gliicklich
werden? Das gehort fiir mich zu einer Kultivierung des Bewusstseins.

Die Uberbetonung des Narrativ-Sequenziellen und der Verlust der
Imagination

Der englische Autor, Psychiater und ehemalige Oxforder Gelehrte Iain
McGilchrist hat unldngst in einem monumentalen Zugriff eine fiir unser
Thema wichtige kulturhistorische Entwicklung deutlich gemacht: Unsere
gesamte moderne westliche Kultur kann gesehen werden als dominiert
durch einen ganz bestimmten intellektuellen Stil, der die sequenziell-
logische, algorithmische und narrative Deutung der Welt begiinstigt und
der auch der Arbeitsweise unserer Computer zugrunde liegt (McGilchrist,
2009). Es ist dies der kognitive Stil der dominanten Hemisphére in unse-
rem Gehirn, bei Rechtshédndern ist es die linke. Denn nur sie ermoglicht
es, uns sprachlich-begrifflich zu dussern, logisch zu analysieren, kausale
Zuordnungen zu treffen und Dingen Pradikate zuzuschreiben. Eigentlich,
so McGilchrists These, ist aber die rechte Hemisphére, die viel stirker
in Bildern operiert, netzwerkartig Sinnstrukturen und Muster verkn{iipft
und erkennt, die fiir unser Leben und fiir ein gliickliches Erfahren wich-
tigere. Denn in ihr erfolgt die Verkniipfung unserer biografischen Er-
fahrung — unseres Selbstgefiihls, unseres nicht notwendigerweise expli-
zierbaren Wissensfundus, unserer Lebenserfahrung — mit momentanen
Anforderungen. Weil sie keine sprachlich-préizisen Ausserungen treffen
kann, sondern eben durch Bilder und Gefiihlstonung operiert, darum
bendtigt sie die linke Hemisphére, gleichsam als Exekutive. Allerdings
ist die rechte Hemisphére eigentlich die zentralere Instanz. McGilchrist
liest unsere Kulturgeschichte als eine heimliche Ubernahme nicht nur
der Ausfiithrungs- sondern auch der Definitionsmacht durch die an sich
nachgeordnete linke Hemisphére. Daher auch der Titel des Buches von
McGilchrist, «Der Herr und sein Gesandter — The Master and his Emis-
sary». Bildhaft wird die Geschichte illustriert durch jene orientalische
Erzdhlung von einem Konig, der gerne gutes Essen hatte und daher einen
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guten Koch beschéftigte. Als er seinen Koch fiir seine gute Arbeit belobi-
gen wollte, fragte er ihn, ob er ihm einen Gefallen tun konne. Der Koch
erbat sich als Gunst, fiir einen Tag Konig sein zu kénnen. Das bewilligte
der Konig gern. Als der Koch nun fiir einen Tag Konig wurde, setzte er
als Erstes den eigentlichen Konig ab, liess ihn képfen und machte sich
selbst zum Kénig.

Diese Geschichte illustriert das Drama unserer Kultur, in der sich
allméhlich immer mehr der Diener als Herr aufspielt: Der logisch-sprach-
lich-sequenzielle Verarbeitungsmodus ldsst uns glauben, er sei die ein-
zige und beste Art, die Welt — rational und wissenschaftlich — zu be-
trachten. Die narrativ-sprachliche Vorgehensweise legt uns nahe, dass
die Geschichten, die wir iber uns selbst erzéhlen und die wir explizit
erzeugen konnen, die (einzig) wahren Geschichten iiber uns selbst und
die Welt seien. Dariiber vergessen wir nicht selten: Die Welt ist mehr als
das, was wir logisch-analytisch von ihr begreifen, und wir sind mehr als
die expliziten Geschichten, die wir von uns wissen und iiber uns erzédhlen
konnen. Diese Dichotomie zwischen den beiden Verarbeitungsmodi zeigt
sich phdnomenologisch hdufig in einem Konflikt zwischen «Kopf» und
«Bauch» oder «Herz», und unsere Erfahrung lehrt uns, dass es nicht im-
mer weise ist, den «Kopf» liber das «Herz» zu stellen. Haufig dussert sich
im Bauchgefiihl unsere schlecht explizierbare Erfahrung, die eben nicht
leicht verbalisierbar ist, sondern sich im Gefiihl oder in Bildern zeigt. Sie
ist eine dusserst wichtige Ressource in Alltagssituationen — ob es jetzt so
einfache Dinge sind wie unser Geschmack oder ob es komplexe Fragen
sind wie welcher Beruf oder Partner zu uns passt. Wie lernen unsere
Kinder und Jugendlichen heute, Zugriff auf diese Ressource zu {iben und
sie zu nutzen?

Neurophysiologisch wéren alle kreativen und musischen Aktivitdten
dazu angetan, die Aktivitidt der rechten Hemisphére zu fordern. Sie finden
immer weniger Raum in Schule und Alltag. Stattdessen beférdern die
Geschichten in Worten und Bildern — Fernsehen, Facebook, Computer-
bilder — die Aktivitdten unserer narrativen Seite. Das fiithrt in den Zeiten,
in denen unser Geist nicht mit externer Aufmerksamkeit beschaftigt ist,
dazu, dass wir intern in diesen Geschichtenerzdhlmodus abdriften. Wir
kennen das als Tagtrdumen — englisch «mind wandering» — und das in-
nere Ausbuchstabieren von vorgestellten Inhalten (Smallwood & Schoo-
ler, 2006). Dabei ist das sogenannte «default mode network» aktiv, ein
Netzwerk von Gehirnzentren, die fiir diesen Ruhezustand zustdndig sind
(Raichle, 2006; Raichle & al., 2001). Aus dieser Aktivitat ergibt sich auch
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der «innere Larm», den wir kennen, wenn einmal nichts passiert und wir
uns einfach still hinsetzen und fiir einen Moment die Augen schliessen.
Meistens erleben wir dann eben nicht Stille, sondern innere Unruhe und
Larm. Es gibt fiir unseren Zusammenhang zwei interessante Befunde
aus der Gehirnforschung: Menschen, die spdter an Demenz erkranken,
haben in jiingeren Jahren eine hohere Aktivitdt dieses Ruhe-Netzwerks
(Roberson & Mucke, 2006; Ystad et al., 2011). Das scheint ein Hinweis
darauf zu sein, dass eine Uberlast dieser Aktivitit nicht gesund fiir uns
ist. Menschen, die regelméssig Meditation betreiben, weisen eher eine
niedrigere Basisaktivitidt dieses Netzwerks auf (Wells et al., 2013). Darin
diirfte sich neurophysiologisch die grossere innere Ruhe spiegeln, die
phidnomenologisch zu beobachten ist, wenn man sich mit einer derarti-
gen inneren Praxis beschaftigt. Hingegen macht Tagtraumen tendenziell
nicht nur ungliicklich, sondern auch fehleranfilliger (Smallwood, Mrazek,
& Schooler, 2011).

Unabhéngig von McGilchrist hat vor einiger Zeit der deutsche Psy-
chologe Julius Kuhl ein sehr dhnliches Modell entwickelt, gestiitzt auf
einen monumentalen Uberblick iiber die psychologische und neurowis-
senschaftliche Literatur. Auch hier spielt die Komplementaritat zwischen
zwei unterschiedlichen Bearbeitungsmodi, dem sequenziell-analytischen,
sprachlich-bewussten und dem parallel-synthetischen, gefiihlsbetonten
und tendenziell unbewussten eine zentrale Rolle (Kuhl, 2000, 2001). Wir
sehen daran: Dies ist nicht einfach ein beliebiger Befund, sondern wichtig
fiir das Verstdndnis menschlicher Psychologie.

Kultur und Kultivierung des Geistes

Damit sind wir bei den praktischen Moglichkeiten: Kultur oder Kultivie-
rung des Geistes scheint mir aus diesen Griinden die notwendige pé-
dagogische und kulturelle Antwort auf die Fragen zu sein, die unsere
momentanen Anforderungen an uns stellen. Weil die Belastungen unseres
kognitiven Systems dermassen zunehmen, miissen wir auch paddagogisch
und kulturell Massnahmen entwickeln, um uns innerlich gesund zu erhal-
ten. Kultivierung des Bewusstseins wére eine solche mogliche Antwort.
Mit dem Begriff «Kultivierung», der sich vom lateinischen «colere — be-
bauen, bepflanzen, hegen» ableitet, ist das Bild des Gartnerns verbun-
den. Der Géirtner weiss, was auf einem Boden gut wéchst. Er sét, pflanzt,
giesst, hegt, diingt und jatet, um das wachsen zu lassen, was er gedeihen
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sehen will, und das zu verdrdngen, was diesem Gedeihen hinderlich ist.
Insofern ist Kultivierung des Bewusstseins ein wesentlich weiterer Begriff
als nur das Einfiihren einer neuen Methode. Es ist eine Haltung, zu der
viele Methoden gehdren.

Achtsamkeit und Sammlung

Vielleicht die wichtigste Methode, vergleichbar dem regelméssigen Bewés-
sern, ist die Methode der tdglichen Sammlung und Reinigung des Geistes.
Das wird derzeit gerne unter dem Titel «Achtsamkeit» gefiihrt. Um dies
besser verstehen zu kénnen, ist es niitzlich, diesen Begriff von seinem
Ursprung her zu sehen. Der Begriff «Achtsamkeit» ist eine — vermutlich
unzulidngliche — Ubersetzung des Pali-Begriffes «sati». Dieser meint das
volle Gegenwartigsein und ein gutes Sicherinnern an diese Gegenwart.
Achtsamkeit ist Teil der dreigliedrigen Kultur des Bewusstseins (Abb. 1).
«Kultur des Bewusstseins» ist eine Ubertragung des pali-Wortes «dhya-
nay, das von den Indologen des 18. Jahrhunderts mit «Meditation» {iber-
setzt wurde, weil dies der Begriff war, der in ihrem Erfahrungshorizont
dem urspriinglichen Bedeutungsgehalt von «dhyana», der Kultivierung
des Bewusstseins, am nidchsten kam. Damit bezogen sie sich auf die alte
Ménchstradition, in der die «meditatio» eine Stufe unter mehreren war,
die den inneren mystischen Weg beschrieb. Meditation ist dabei eher das
wiederholte Mit-sich-Herumtragen eines Bibelwortes, das dann geistig
analysiert, aber auch «verkostet» wird, wie sich Ignatius von Loyola aus-
zudriicken pflegte (Loyola, 1967). Aber «dhyana» ist mehr als das. Zu
dieser Geisteskultur gehort neben Achtsamkeit auch noch die Sammlung -
«samadhi». Dies ist die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit fiir lingere Zeit auf
einen Inhalt zu konzentrieren. Das dritte Element ist die richtige Intention,
also das Kultivieren von Wohlwollen und Offenheit. Diese drei Elemente,
Sammlung, Achtsamkeit und Intention, machen die zentralen Glieder der
Kultivierung des Geistes aus. Sie setzen «sila», den ethischen Lebensvoll-
zug, voraus, der aus rechter Rede, rechtem Lebensunterhalt und rechter
Handlung besteht. Ubt man den Geist regelméissig, entstehen daraus die
beiden letzten Elemente: Einsicht und Weisheit. Interessanterweise sind
Einsicht und Weisheit nicht direkt ansteuerbar und erzeugbar, da sie eher
so etwas wie integrierte Fahigkeiten des Geistes sind, die entstehen, wenn
der Geist ausreichend kultiviert ist (Buchheld & Walach, 2004). Man kann
sie genauso wenig «machen», wie man die Schonheit oder das Blithen
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eines Gartens erzeugen kann. Man muss den Garten kultivieren. Dann
entstehen Schonheit, Bliite und Frucht von selbst.

Einsicht
Weisheit

!

Richtige Sammlung

Richtige AchtsamkeitD Dhyana
Richtige Intention

Panna

Richtiges Handeln
Richtiges Reden
Richtige
Lebensgestaltung/Unterhalt

Sila

Abbildung 1: Bhyana - Kultur des Bewusstseins - im Kontext des 8-fachen Pfades

Intention, Achtsamkeit und Sammlung bedingen sich gegenseitig. Acht-
samkeit, also die Fahigkeit, mit allen unseren Sinnen und Prozessen im
Augenblick gegenwértig zu sein, setzt die Fdhigkeit zur Sammlung vor-
aus. Umgekehrt erleichtert Achtsamkeit als Haltung die Féahigkeit, sich
zu sammeln. All das ist aber wertlos und kann auch in eine destruktive
Richtung gelenkt werden, wenn die richtige Intention fehlt.

Sammlung und Achtsamkeit

Sammlung kénnten wir als die grundlegende Fahigkeit ansprechen. Da-
her ist die basale Ubung jeder geistigen Kultivierung, ob sie aus buddhis-
tischen oder anderen Kontexten kommt, die Fahigkeit, zu fokussieren.
Die grundlegende Ubung dazu ist das Achten auf den Atem, entweder
als Betrachten der Aus- und Einatemziige, indem man die korperlichen
Prozesse beobachtet, das Heben und Senken des Bauchraumes, die Sen-
sationen im Korper oder an der Nase, oder indem man das Atmen selbst
zahlt, z. B. von 1 bis 10, und dabei die Atemziige beobachtet. Dies lauft
gemeinhin als «Atemachtsamkeit». Die Ubung besteht nicht im Gelingen
dieses Beobachtens, sondern im kontinuierlichen Zuriickkehren der Auf-
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merksamkeit zum Atem, sobald sie abschweift und man sich bei diesem
Abschweifen ertappt.

Andere Moglichkeiten bestehen in der Korperachtsamkeit, indem
man aufmerksam durch den Koérper geht, dabei Korperstrukturen, Mus-
kelspannungen, Schmerzen etc. wahrnimmt und benennt. Auch ande-
re Korperiibungen, wie Yoga-Ubungen, Chigong oder Tai-Chi-Ubungen,
Eutonie bieten die Moglichkeit, die Sammlung zu tiben und zu vertiefen,
wenn sie in dieser Haltung der neugierigen gegenwirtigen Aufmerksam-
keit gemacht werden. Die Gefahr bei Kérperiibungen ist allerdings im-
mer die, dass unser instrumentell-analytischer Geist iibernimmt und die
Ubung zu einem inneren Wettbewerb gegen sich selbst umgestaltet: noch
weiter, noch schneller, noch fester, noch mehr ... Genau dieser Haltung
aber soll durch einfaches Beobachten, Geschehenlassen und neugieriges
Teilhaben Einhalt geboten werden.

Die Schulung der Sammlung ist die Voraussetzung fiir Achtsam-
keit bei allen moglichen Handlungen im Alltag. Alles, sogar das Hetzen,
kann man achtsam oder unachtsam tun. Wenn wir etwa achtsam hetzen,
bemerken wir die aufkeimende Angst oder Panik, die mit der Sorge, et-
was zu verpassen — den Termin, den Zug, die Verabredung -, verbunden
ist; wir bemerken die korperliche Spannung, die Gedanken der inneren
Schuldzuweisung («immer das gleiche, ich bin so doof, wieder nicht recht-
zeitig losgegangen...»). Wenn wir das oft genug achtsam tun, werden wir
vermutlich irgendwann etwas unternehmen, um diesem unangenehmen
Zustand nicht mehr so ausgeliefert zu sein. Aber man kann auch ganz
einfache Dinge des Alltags vollziehen und dabei Achtsamkeit {iben: die
Wohnung sdubern, Geschirr spiilen, auf eine Bahn warten, von A nach B
gehen. Wir konnen dabei Achtsamkeit iiben, indem wir einfach komplett
in dem sind, was wir tun. Wir werden dann erstaunliche Wahrnehmun-
gen und Entdeckungen machen.

Haufig hort man, dies alles seien ja Ostliche, buddhistisch-religitse
Konzepte, die in einem westlichen, vor allem sdkularen Schulkontext
nichts verloren hétten. Das halte ich fiir eine zwar verstdndliche, aber
falsche Wahrnehmung. Achtsamkeit und Sammlung sind menschlich-
psychologische Fahigkeiten. Die buddhistische Psychologie hat sich viel-
leicht als erste und am systematischsten damit auseinandergesetzt. Dass
es sich dabei nicht um ein exklusiv ostlich-buddhistisch religioses Kon-
zept handelt, konnen wir etwa an einem mystischen Text des Mittelalters
sehen. Er stammt vom Kartdusermystiker Hugo de Balma, den ich vor
einer Weile libersetzt und mit einer historischen Einleitung versehen neu
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editiert habe. Dieser unbekannte Autor, der alle mystischen Autoren nach
ihm — Meister Eckhart, die spanische Mystik, die devotio moderna —nach-
haltig beeinflusst hat, propagiert darin einen Aufstiegsweg zu Gott ohne
Denken und ohne kognitive Regungen. In einer scholastischen Disputati-
on antwortet er auf vermeintliche Gegenargumente. Eines davon lautet:
«Was soll ich denn tun, wenn ich nicht an Gott und die Engel denken soll?»
Hugo de Balma antwortet darauf: «Nicht denken, nur atmen — solum
aspirabit, non cogitabit» (Hugo de Balma, 2017, V. 46).

Intention

Die richtige Intention ist etwas, was in jeder Ethik vorkommt. Die Ethik
der christlichen Tradition legt sehr viel Wert darauf und kann sogar als
Intentionsethik beschrieben werden. Denn nicht nur die Handlung an
sich zahlt, sondern die sie treibende Absicht. Auch in der buddhistischen
Tradition ist die Absicht der Schliissel. Sie wird hier sogar noch speziell
geschult durch eigene Ubungen, die aber in der Regel erst etwas spiter
eingesetzt werden, weil sie voraussetzen, dass man die Aufmerksam-
keit stabilisieren kann. Darunter fallen etwa Mitgefiihlsbetrachtungen
(Fredrickson, Cohn, Coffey, Peck, & Finkel, 2008; Kuyken et al., 2010;
Trautwein, Naranjo, & Schmidt, 2016; Wallace & Shapiro, 2006). In der
christlichen Tradition wiren dazu dquivalent Fiirbittgebete und die Ubun-
gen der Nachstenliebe, die oft als die sprichwortliche «gute Tat» pro Tag
verballhornt werden. Auch dieses Ubungselement ist wichtig; ich lasse
es hier etwas zu kurz kommen, weil ich die Voraussetzungen, Sammlung
und Achtsamkeit, als Basis des Mitgefiihls betonen will.

Kultivierung des Geistes als Bildungsaufgabe

Wissenschaftliche Belege

Meine These ist nun, dass wir die oben beschriebene Kultivierung des
Geistes nicht als Privatangelegenheit sehen sollten, sondern als zentra-
le Bildungsaufgabe unserer Gesellschaft. Um gleich ein Missverstdndnis
zu vermeiden: Dies ist keine krypto-buddhistische Missionierung, wie
manchmal zu horen ist. Zwar stammen die basalen Konzepte aus der
buddhistischen Psychologie, aber sie haben mit Religion wenig zu tun,
sondern sprechen grundlegende psychologische Sachverhalte an. Das ist
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auch der Grund, weswegen die Achtsamkeitsthematik in den letzten 30
Jahren einen beispiellosen Siegeszug durch die medizinische und psy-
chologische Wissenschaft angetreten hat. Seit Jon Kabat-Zinn vor beina-
he 40 Jahren eine sdkulare Form des Meditationstrainings fiir Patienten
entwickelt hat, die als «mindfulness-based stress reduction» (MBSR) be-
kannt wurde (Kabat-Zinn, 1982), hat dieses Training sich weit verbreitet
(Kabat-Zinn, 1998). Wir haben 2004 die erste Meta-Analyse publiziert
und die Wirksamkeit dieses Trainings belegt (Grossman, Schmidt, Nie-
mann, & Walach, 2004). Seither sind mehr als 120 Uberblicksarbeiten
zu unterschiedlichen Bereichen der Wirksamkeit und Anwendung von
MBSR publiziert worden und sogar eine Meta-Meta-Analyse iiber die-
se Reviews, die unsere urspriinglichen Befunde bestétigt: MBSR ist eine
wirksame Methode, um klinische Symptome wie Angst, Depression oder
Stressbelastung zu reduzieren (Gotink et al., 2014). Dies hdangt damit zu-
sammen, dass sich in den angesprochenen Themen und Prozessen ganz
allgemein unsere Psychologie ausdriickt, die fiir alle Menschen relevant
ist, unabhéngig von ihren religiosen Neigungen oder davon, ob sie {iber-
haupt religios sind. Denn Aufmerksamkeit und die Fahigkeit, prasent zu
sein, sind allgemein menschliche Ressourcen, und wenn wir sie schlecht
niitzen, geht es uns psychisch schlecht, egal ob wir Buddhisten, Atheisten,
Muslime oder Christen sind (Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008).
Achtsamkeitsbasierte Programme sind entwickelt worden, um den
Riickfall in die Depression zu verhindern (Segal, Williams, & Teasdale,
2002). Sie sind mindestens so wirksam wie die Gabe von Medikamenten
(Kuyken et al., 2016), und mittlerweile gibt es kaum ein Gebiet, ange-
fangen bei Essstorungen iiber Gebéren bis zu Kindererziehung, auf dem
nicht achtsamkeitsbasierte Programme und Lehrginge existieren. Wir
haben vor Kurzem die Literatur gesichtet, die sich mit solchen Program-
men flir Schiiler und Kinder beschéftigen. Wir konnten insgesamt 24
Studien aus dem péddagogischen Bereich in unsere Analyse einschlies-
sen und fanden iiber alle Studien gemittelt eine signifikante Effektgrosse
von g = 0.41 (Zenner, Herrnleben-Kurz, & Walach, 2014). Darin sind alle
moglichen Erfolgsmasse enthalten, auch solche, die wenig Verdnderung
zeigen. Nimmt man nur diejenigen Masse, die die kognitiven Fahigkeiten
bei Kindern abbilden, so findet man iiber alle Studien hinweg, die sol-
che Masse verwendet haben, eine Effektgrosse von g = 0.80. Dies halten
wir flir eine beachtliche Grosse, zumal das Forschungsgebiet noch sehr
jung ist und die Studien deshalb naturgeméss noch nicht ausgereift sind,
oftmals unpassende Messverfahren verwendet haben und nicht dazu
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angelegt waren, endgiiltige Daten vorzulegen. Diese Meta-Analyse zeigt:
Achtsamkeitstraining kann in den Schulkontext integriert werden und
das kann hilfreich sein.

Wir haben auch versucht, ein Achtsamkeitsprogramm fiir die Grund-
schule zu entwickeln und zu implementieren (Zenner, 2016). Da die Stu-
die noch nicht publiziert ist, kann ich hier nur grob berichten: Es ist
nicht trivial, im Schulkontext solche Modelle zu entwickeln, zumal man
Kinder nicht extra belasten will. Es ist uns aber im zweiten Anlauf gelun-
gen, indem wir eine Klasse ein halbes Jahr regelméssig begleitet haben.
Das geschah zum Teil in eigenen Stunden, die die Klassenlehrerin abge-
treten hat, zum Teil als kiirzere Einheiten innerhalb einer Stunde, aber
regelmissig zweimal wochentlich. Wir verglichen die Effekte mit einer
Parallelklasse. Am eindeutigsten waren die Daten der qualitativen Befra-
gung und der Einschitzung durch die Lehrkrifte. Diese waren durchwegs
positiv und belegen, dass sich die Haupteffekte vor allem in der Fahigkeit
zur Sammlung und Konzentration zeigen, dass die Klasse ruhiger wur-
de — leider haben wir das Larmniveau nicht gemessen —, und dass die
Kinder hilfsbereiter und freundlicher zueinander wurden. Viele nahmen
die Ubungen mit nach Hause und wollten sie mit ihren Geschwistern,
Eltern und Freunden machen.

Mittlerweile hat in England eine breite Bewegung «Mindful Schools»
eingesetzt. Diese wurde initiiert und moglich gemacht durch einen Parla-
mentsbericht «Mindful Nation», der die wissenschaftlichen Befunde zu-
sammengetragen hat. Mittlerweile haben mehr als 100 Schulen begonnen,
ein eigens fiir Kinder entwickeltes Programm «.be — dot be» umzusetzen,
was derzeit in einer grossen cluster-randomisierten Studie untersucht
wird. Dabei werden Schulen, die das Programm umsetzen wollen, zufillig
entweder entsprechend geschult oder nicht bzw. erst nach Abschluss der
wissenschaftlichen Dokumentation.

Die Daten, die wir derzeit haben, lassen also durchaus vermuten,
dass die systematische Ubung von Achtsamkeit niitzlich nicht nur fiir
Patienten, sondern auch im Schulkontext sein kann.

Pragmatische Aspekte

Allerdings muss man vor allem im Schulkontext, aber auch anderswo,
bedenken, dass Achtsamkeit keine Wunder bewirkt und ein dysfunkti-
onales System mit einem Schlag wieder «zum Laufen bringt». Genauso
wenig kann man Achtsamkeit und Bewusstseinskultur einfach als ein
neues Methodenelement einfithren. Es handelt sich vielmehr um eine
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Schul-, Lehr- und Lernkultur. Diese fangt bei den Lehrpersonen an. Silke
Rupprecht hat in ihrer Doktorarbeit gezeigt, dass ein angepasstes MBSR-
Programm fiir Lehrerinnen und Lehrer in der Weiterbildung von diesen
begeistert aufgenommen wurde und Erschopfung und Depression redu-
ziert (Lomas, Medina, Ivtzan, Rupprecht, & Eiroa-Orosa, 2017; Rupprecht,
2015; Rupprecht, Paulus, & Walach, 2017). Allerdings wissen wir nicht,
was geschieht, wenn mehr Lehrerinnen und Lehrer in ihren Unterricht
Elemente von Achtsamkeitsiibungen einstreuen und eine entsprechende
Kultur entwickeln. Einzelerfahrungen wie die von Vera Kaltwasser aus
ihrem eigenen Programm sind durchaus positiv (Kaltwasser, 2008, 2010;
Kaltwasser, Sauer, & Kohls, 2014). Mdoglicherweise muss man im Schul-
kontext auch ganz neue Wege gehen, und es wird sich darum handeln,
dass eine neue Schulkultur entsteht. Diese wird davon abhidngen, ob und
wie viele Lehrkrifte eine solche Bewusstseinskultur in ihr eigenes All-
tagsleben integrieren.

Das wird bedeuten, eine regelméssige Praxis der Sammlung und
der geistigen Hygiene in den Alltag einzubauen. Was und wie genau das
geschehen kann, muss jedem Menschen iiberlassen bleiben. Denn jeder
ist anders. Fiir die eine ist vielleicht die traditionelle Methode des ruhigen
Sitzens fiir 20 bis 30 Minuten tdglich und das Achten auf den Atem die
beste Option, wiahrend andere eher korperliche Methoden bevorzugen
und lieber Tai-Chi- oder Yoga-Ubungen machen oder morgens in aller
Stille mit dem Hund spazieren gehen und aufmerksam die Umgebung
wahrnehmen. Und in unterschiedlichen Lebensabschnitten werden viel-
leicht auch unterschiedliche Methoden wichtig sein. Entscheidend scheint
mir, dass Menschen beginnen zu verstehen, wie zentral unser Bewusst-
sein und dessen Kultivierung fiir unser privates Leben und Gliicklichsein,
aber auch fiir das gesellschaftliche Leben und Gedeihen sind und ent-
sprechende Massnahmen in ihr Leben integrieren. Denn schliesslich ist
unser Bewusstsein das Einzige in der Welt, was wir wirklich unmittelbar
verdndern kénnen. Bedenken wir, dass die Einfithrung der Hygiene in
der Mitte des 19. Jahrhunderts der wichtigste medizinische Schritt war.
Er hat mehr zur Reduktion der vorzeitigen Sterblichkeit beigetragen als
alle medizinischen Interventionen danach, ob Antibiotikaanwendung oder
Impfung (McKeown, 1982; orig. 1979). Wie mag sich wohl unsere Kultur
entwickeln, wenn wir nicht nur als kulturelle Selbstverstdndlichkeit jeden
Tag Hinde waschen und ausreichende Korperhygiene pflegen, sondern
auch unseren Geist pflegen und eine regelméssige Hygiene des Bewusst-
seins installieren? Zadhneputzen fiir den Geist nenne ich das. Und wie erst
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mag sich diese Kultur entwickeln, wenn Menschen nicht erst nach dem
ersten Zusammenbruch, der ersten Rehamassnahme oder aus innerer
Not heraus lernen, Sorge fiir ihr Bewusstsein zu tragen, sondern bereits
in der Kindheit und Jugend? Als wir vor einigen Jahren ein achtsamkeits-
basiertes Programm fiir Studenten entwickelten (Lynch, Gander, Kohls,
Kudielka, & Walach, 2011; Lynch, Gander, Nahar, Kohls, & Walach, 2018),
sagte eine Studentin in einem Nachinterview zu mir: «I should have lear-
ned that in school! It is so useful.» Damit hat sie, meine ich, Recht. Wenn
wir wollen, dass unsere Kinder die subtilen Manipulationsmechanismen
der elektronischen Medien, der Werbung und der politischen Einflussnah-
me durchschauen, dann geniigt es nicht, den kritischen Geist zu schulen.
Dann miissen wir ihnen auch Moglichkeiten bieten, zu lernen mit ihrer
Aufmerksamkeit gegenwirtig zu sein, ihre Gefiihle zu regulieren, prizise
wahrzunehmen und auf ihre leise innere Stimme zu horen. Das gelingt
nicht mit einer Kultur der Informationsiiberflutung, sondern nur mit einer
Kultur des Bewusstseins.
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