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Der Beitrag gibt einen Uberblick, wie Achtsamkeit die Schiilberatung, den Schulalltag und
die Pidagogik im Allgemeinen bereichern kann. Er vermittelt ein Verstindnis unterschied-
lichster Facetten der Achtsamkeit, wie es auf der Basis buddhistischen Erfahrungswissens in
der modernen Achtsamkeitsbewegung vertreten wird. Sein Schwerpunkt liegt auf der Nut-
zung von Achtsamkeit in der Beratung von Lehrpersonen. SchulberaterInnen in Zustinden
achtsamer und verkorperter Prisenz stimmen sich gleichzeitig auf die eigene Innenwelt
und auf die Lehrperson als Klientln ein, Resonanz ermdglicht Sicherheit und Vertrauen.
Achtsamkeitsinformierte Schulberatérlnnen nutzen die Arbeit mit Personlichkeitsanteilen
und Wirkprinzipien der Achtsamkeit wie Aufmerksamkeitslenkung, Perspektivenwechsel
und Disidentifikation, Akzeptanz, Nichtreaktivitit und Selbstmitgefiihl. Diese Faktoren
unterstiitzen Emotionsregulation und Selbstfiirsorge und fordern die Gesundheit von Kli-

entlnnen, aber auch ihfe eigene.




1. Achtsamkeit in der modernen Gesellschaft

Die vor allem in buddhistischen Traditionen gepflegte Geistesschulung und Herzensbildung
durch Achtsamkeit findet seit der Jahrtausendwende in vielen Bereichen unserer Gesellschaft
erstaunlich grof8e Beachtung, etwa in der Medizin, der Psychotherapie und in der Wirtschaft.
Auch die Pidagogik beginnt, die Achtsamkeit zu entdecken. Die grofle Verbreitung in den
Medien und die Vermarktung der Achtsamkeit muss kritisch hinterfragt werden, wenn sieals
»McMindfulness“ ihrer buddhistischen Wurzeln beraubt in heutige gesellschafdiche Kontex-
te verpflanzt wird (vgl. Forbes 2016). Dies gilt insbesondere fiir jene Stromungen, in denen
sie im Sinne der Selbstoptimierung zur reinen Leistungssteigerung eingesétzt wird oder dazu,
unheilsame Arbeits- und Lebensbedingungen besser auszuhalten und diese dadurch zu stabili-
sieren, anstatt sie zu verindern und das urspriingliche Ziel verlorengeht, Menschen zu befrei-
en. Bei all dieser notigen Skepsis betont der folgende Beitrag jene Elemente, die als heilsame
Gegenbewegung zu aktuellen gesellschaftlichen Entwicklungen den unerfiillten Bediirfnissen
und tiefen Sehnsiichten vieler Menschen entgegenkommen.

Buddha lehrte die Achtsamkeit als Herzstiick eines umfassenden Weges zur Befreiung von Lei-
den. Ubersetzt in die heutige Zeit dient dieser Weg zut Stressbewiltigung und Prophylaxe von
Depressionen und Burnout. So finden inzwischen in den meisten grofleren Stidten Deutsch-
lands achtwochige Kurse zur Stressbewiltigung durch Achtsamkeit (engl. Mindfulness-Based
Stress Reduction — MBSR) statt. Stressbewiltigung und Burnout-Prophylaxe sind im Kontext des
Schulsystems hochst relevante Themén fiir Lehrpersonentind wohl auch fiir viele SchiilerInnen.

In den buddhistischen Traditionen dient die Geistesschulung drei zentralen Zielen:

1) Der Forderung der Fihigkeit, die Aufmerksamkeit darauf richten zu kénnen, was wesent-
lich ist und dabei verweilen zu kénnen

2) dem Erlangen von innerer Ruhe und Gleichmut und

3) dem Gewinnen von Einsichten (Young 2016a).

Alledrei Ziele konnten auch die Padagogik der Zukunft bereichern.

Die Achtsamkeitspraxis verfeinert Selbstwahrnehmung und Selbstregulation, aber auch Ein-
fuhlungsvermogen, Mitgefithl und ein Verstindnis fiir sich selbst und andere. Dadurch for-
dert sie die Personlichkeitsbildung und unterstiitzt soziales und emotionales Lernen. Somit
ist die Achtsamkeit im padagogischen, aber auch im gesamtgesellschaftlichen Kontext eine
diskussionswiirdige, wertvolle Ressource zur Gesundheitsférderung, zur Stirkung der Resili-
enz, zu cinem wertebewussten Leben und zu einem verantwortungsvollen Umgang mit sich
selbst, miteinander und mit unserem Planeten.

2. Was ist Achtsamkeit?

Eine Schwierigkeit in Diskussionen rund um Achtsamkeit besteht darin, dass der Begriff der
Achtsamkeit auf ganz unterschiedliche Weise verstanden wird. In der Umgangssprache wird
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er meist im Sinne von aufpassen, von vorsichtig, umsichtig und behutsam sein gebraucht, oft
wird er synonym mit Aufmerksamkeit verwendet. Auch im Bereich der Stressbewiltigung,
Psychotherapie und Pidagogik werden je nach Autorln und Kontext unterschiedliche Facet-
ten der Achtsamkeit beschrieben und betont.

Um Achtsamkeit zu erfassen und messbar zu machen, wurden Fragebogen zur Selbsteinsehit-
zung entwickelt. Einer davon (Bergomi, Tschacher & Kupper 2014) differenziert acht Di-
mensionen der Achtsamkeit und enthilt Aussagen wie die folgenden, die hier durch weitere
aus dem Alltag von SchulberaterInnen erginzt wurden. Man kann sich selbst einschitzen,
inwieweit sie fur die letzten zwei Wochen zutreffen (fast nie, selten, eher selten, eher hiufig,
hiufig, fast immer):

1) Dimension — Gewahrsein gegeniiber inneren Erfahrungen: Ich nehme Verinderungen in
meinem Korper deutlich wahr, z. B. schnelleres oder langsameres Atmen. Wenn ich mit meinen
KlientInnen spreche, nehme ich dabei auftauchende Gefiihlewabr. Ich béreite mich auf Bera-
tungen vor, indem ich in meinen Korper hineinspiire.

2) Dimension — Gewahrsein gegeniiber duferen Erfahrungen: Wernn ich Auto oder Zug fabre,
bin ich mir meiner Umgebung, z. B. der Landschaft, bewusst. Ich nehme Geriusche in meiner
Umgebung, wie z. B. zwitschernde Vigel oder worbeifabrende Autos, bewusst wahr. Im Bera-
tungsraum nehme ich bewusst auch Geriusche von aufSerhalb des Raumes wahr. Ich bemerke
feine Verinderungen in der Mimik meiner KlientInnen.

3) Dimension — Bewusstes Handeln, Gegenwirtigkeit: Beim Lesen muss ich Abschnitte wie-
derholt lesen, weil ich an etwas dnderes gedacht habe (invers). Ich zerbreche oder verschiitte
Dinge aus Unachtsamkeit oder weil ich.an anderes denke (invers). Wihrend der Beratung bin
ich mit aller Aufmerksamkeit. beim Wabrnehmen meiner Klientlnnen und lasse mich von mei-
nen Gedanken nicht ablenken bzw. bemerke,qwenn diese mich wegtragen.

4) Dimension — Annehmende, nicht-trteilende, mitfithlende Haltung: /m Auf und Ab des
Lebens bin ich mirselbst gegeniiber warmberzig. Ich sehe meine Febler und Schwierigkeiten,
ohne mich zu verurteilens Ich schaue freundlich auf mich selbst, wenn ich wihrend einer Bera-
ting einmal nicht mehr weiter weifS und an meine eigenen Grenzen stofSe.

5) Dimension — Nicht-reaktive, dezentrierte Orientierung: /n schwierigen Situationen kann
ich einen Moment innehalten, ohne sofort zu reagieren. Wenn ich belastende Gedanken oder
Vorstellungen habe, kann ich sie einfach bemerken, ohne gleich auf sie zu reagieren. Wihrend
einer Beratung ist es mir maglich, meine Gefiihlsregungen und Impulse zu beobachten, obne sie
unmittelbar in Worte und Handlungen umsetzen zu miissen.

6) Dimension — Offene, nichtvermeidende Haltung: Ich mag es nicht, wenn ich drgerlich oder
dngstlich bin und versuche, solche Gefiible beiseite zu schieben (invers). Ich versuche mich abzu-
lenken, wenn ich unangenehme Gefiible erlebe (invers). Auch wenn ich weifS, dass die Konfron-
tation mit einem bestimmten Thema der KlientInnen bei mir Angst und Verzweiflung auslosen
konnte, weiche ich diesem nicht aus. Ich bin offen fiir alle meine Reaktionen und Gefiihle und
habe keine Scheu, sie zuzulassen.

7) Dimension — Relativierung: Mir ist im Alltag bewusst, dass meine Sicht der Dinge subjektiv ist
und den Tatsachen nicht entsprechen muss. Ich bin mir dariiber im Klaren, dass sich eigene Mei-





