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Achtsamkeit schafft Potenziale

Ein Beitrag von Vera Kaltwasser

Wie es gelingen kann, die Spreu vom Wei-
zen zu trennen und die Bedeutung einer
Schulung der Achtsamkeit im pidagogischen
Bereich abzugrenzen von einem modischen
Hype versuchte die Tagung ,Das Potenzial
der Achtsamkeit” der Evangelischen Akade-
mie Hofgeismar vom 21. bis 23. Mirz zu kld-
ren. Dazu gehdrten auch ein Vortrag und ein
Workshop mit Vera Kaltwasser.

Stress bewiltigen, dem Burn-Out vor-
beugen, eine Partnerschaftskrise 19sen,
abnehmen, mit dem Rauchen aufhoren,
gliicklich sein — mit den entsprechenden
Achtsamkeits-Programmen  scheint all
dies miihelos moglich zu sein. Der jiingste
Hype um die Achtsamkeit sollte durch-
aus einmal unter die Lupe genommen
werden, zumal durch den inflationaren
Gebrauch des Wortes dessen Bedeutung
immer beliebiger wird.

,Achten Sie mehr auf sich!” ,Seien Sie
achtsam an der Bahnsteigkante!” ,Ge-
hen Sie achtsam miteinander um!” So
wird das Wort ,,achtsam” landlaufig ver-
wendet. ,Ahten” — so heif$t die althoch-
deutsche Bezeichnung fiir eine Tatigkeit,
die mit Bewusstsein, mit besonderer
Intention und Aufmerksamkeit ausge-
fithrt wird. Bei dieser Verwendung des
Begriffes ist keine umfassende philoso-
phische oder religiose Geisteshaltung
impliziert, wahrend der Begriff im bud-
dhistischen Kontext eine grundlegende
Haltung bezeichnet, die zu praktizieren
Teil der sogenannten Selbstkultivierung
ist, d.h. des bewussten Umgangs mit
Emotionen und ethischen Werten.

Dass diese Dimension der Achtsamkeit
auf grofie Resonanz stofit, liegt am der-
zeitigen Interesse an dem asiatischen
Kulturkreis, Bud-
dhismus, und es liegt vor allem daran,
dass die Wissenschaft, insbesondere die
Hirnforschung und die Psychologie,
die Wirkung von achtsamkeitsbasierten
Ubungen, wie z.B. die Meditation, seit ei-
niger Zeit erforscht und deren positiven

insbesondere am

Wirkungen mit Studien belegen kann.
Und gerade in dem Bereich korperori-
entierter Ubungsformen finden sich im
asiatischen Kulturkreise eine Fiille von

Yoga-Ubungen sind auch fiir Kinder eine Form, um ihr Bewusstsein zu schulen.

Varianten, die Korper und Geist in Ver-
bindung bringen.

Es lohnt sich, das Interesse an der Acht-
samkeit nicht vorschnell als durchsich-
tige neue Geschaftsidee fiir den Gesund-
heits- und Sinnsucher-Markt zu sehen,
sondern einen zweiten Blick zu wagen,
und nach den Griinden fiir die breit ge-
facherte Beschiftigung mit dem Thema
zu fragen.

Wer Achtsamkeit kultiviert, der schult
das Bewusstsein und lernt sein korper-
liches Befinden, sein Denken, Fithlen und
Verhalten im gegenwartigen Augenblick
wahrzunehmen und zu erforschen — mit
unterschiedlichen Methoden, die haupt-
sdchlich aus der jahrtausendealten asia-
tischen Tradition — u.a. des Buddhismus,
des Yoga oder des Qigong stammen. Bei
den tradierten Ubungsformen werden
Korper und Geist in ihrer Einheit wahr-
genommen und geschult. In unserer
westlichen Kultur wird dem Korper eher
eine untergeordnete Rolle zugeschrieben.
Er wird oft funktionalisiert und fit gehal-
ten und ist Mittel zum Zweck. Eine ganze
Gesundheits-
lebt von diesem verdinglichten Verhaltnis

und Schonheitsindustrie

zum Korper. Korperliche Prozesse haben
aber ihr Eigenleben und regieren méchtig
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in die Selbstherrlichkeit einer vermeint-
lich souverédnen Steuerung hinein. Diese
,Storaktionen” iiberhaupt wahrzuneh-
men und ihrer Bedeutung nachzuspiiren,
kann einen wichtigen Verstehensprozess
erdffnen.

Die Verstandes- und die Vernunftorien-
tierung hat uns einerseits weit gebracht,
wenn wir an die wissenschaftlichen Leis-
tungen denken, andererseits halt die ethi-
sche und emotionale Entwicklung des
Einzelnen mit der rasanten wissenschaft-
lich-technologischen Entwicklung nicht
Schritt. Die Erforschung der Auflenwelt
mit der technologischen Durchdringung
und Nutzbarmachung hat eine Lebens-
welt geschaffen, die vom Einzelnen eine
extreme Aufienorientierung erzwingt.
Der Innenwelt wird meist erst dann
Aufmerksamkeit gewidmet, wenn die
extreme Aufienorientierung und korper-
liche Uberbeanspruchung ihren Tribut
verlangen. Wer dann einen Achtsam-
keitskurs besucht, der mdchte zunéchst
etwas fiir seine Gesundheit, fiir seinen
Kérper tun, merkt aber dann am eige-
nen Leib, wie eng die Verquickung von
Korper, Geist, Gedanken, Gefiihlen ist
und wie die ,formalen” Ubungen auf
die Lebenspraxis ausstrahlen und diese



in einem neuen, ungewohnten Licht er-
scheinen lassen.

Erst wenn wir wahrnehmen, wie wir auf
jeden von auflen kommenden Reiz um-
gehend reagieren, erst wenn wir den Mut
entwickeln innezuhalten und zu fragen,
welche Art von Entgegnung wir als Re-
aktion wahlen, erst dann sind wir nicht
mehr Opfer unserer Aufienorientierung,
erst dann bekommen wir die Freiheit der
Wahl. Hier kommt das reiche Potenzial
der Achtsamkeit ins Spiel:

Die ,Selbstkultivierung” als Bewusst-
seinsschulung im buddhistischen Kon-
text bezieht die Selbstwahrnehmung des
Kérpers mit ein und hat Ubungstraditi-
onen hervorgebracht (z.B. die Atemme-
ditation in vielfaltigsten Auspragungen),
die Kérper und Geist in ihrer Verwoben-
heit schulen. Der ,sechste Sinn” bezeich-
net hier die menschliche Fahigkeit, sich
selbst wahrzunehmen und zu erforschen,
die eigenen Beweggriinde unter die Lupe
zu nehmen (z.B. Gier) und zu lernen, da-
mit ,auf rechte Weise” umzugehen. Die
Schulung der Achtsamkeit impliziert
ein umfassendes, lebenslanges Lernen
und sie ist nicht religiés gebunden oder
einer bestimmten Tradition verpflichtet.
Basis ist vielmehr die Fahigkeit, die allen
Menschen innewohnt, namlich sich selbst
wahrzunehmen und zu reflektieren und
Werte wie Mitmenschlichkeit zu kultivie-
ren. Es geht hier nicht um ein leicht ver-
figbares Allheilmittel.

,McMindfulness” - wie in einem Artikel
in der Huffington Post vom Juli 2013 ge-
titelt wurde — beschreibt die modische
Variante der Achtsamkeit: Meditieren
in der Mittagspause, um danach wieder
zu funktionieren. Achtsamkeitsmodule
im Wechsel mit dem Besuch im Fitness-
Studio. Zu Hause eine Meditationse-
cke aus dem Designer-Laden gestalten
und Buddha-Figuren nach Kriterien aus
einem Feng-Shui-Workshop in der Woh-
nung verteilen: Dass der Markt prompt
auf neue Trends reagiert und dass findige
Geschiiftsleute
Produkte kreieren, um neue Bediirfnisse

schnell entsprechende
zu befriedigen, das kann man beklagen.
Aber die Not, auf die dieser Markt rea-
giert, die sollten wir ernst nehmen. Ge-
nauso wenig wie ein Hamburger kann
aber McMindfulness das Bediirfnis stil-
len. Genauso wie man mit den Fast Food-
Ketten leben muss und daneben eine an-
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dere Ess-Kultur anbahnen
kann, genauso kann eine
Achtsamkeits-Kultur ent-
stehen, die mit Sorgfalt
und auch mit Respekt vor
den gewachsenen bud-
dhistischen
ein heilsames Gegenge-

Traditionen

wicht gegen unsere Fast-

und Instant-Gesellschaft
schafft. Hier kann ein
Wertewandel entstehen:

Eine Kultur des Warten-
konnens und eine Kultur
des Innehaltens und der

Prasenz kann als solides
Gegengewicht gegen das
rasende Hamsterrad der
24/7-Mentalitat wirken.
Das Bediirfnis nach Ruhe
und Selbstbesinnung,
nach Auswegen aus dem
beschleunigten Alltag mit
seinen oft gnadenlosen
Leistungsanforderungen
erwidchst aus dem Gespiir dafiir, dass
unser Korper Zu-Wendung braucht und
dass er von seinen biologischen Gegeben-
heiten her nicht fiir eine Dauerbeanspru-
chung ausgelegt ist.

Dass achtsamkeitsbasierte Verfahren o6f-
fentliche Akzeptanz erfahren und nicht
mehr unbesehen dem Esoterik-Verdacht
ausgesetzt sind, rithrt daher, dass sich die
Wissenschaft, insbesondere die Hirnfor-
schung, fiir die Wirksamkeit von Medi-
tation interessiert. Die neue Technologie
des MRT erlaubt es, ,,dem Gehirn beim
Denken zuzusehen” (wie ein Massenblatt
titelte). Man kann ihm auch ,beim Me-
ditieren zusehen” und feststellen, welche
Verdnderungen sich bei Langzeitmeditie-
renden einstellen und wie sich die Gehirne
von Nicht-Meditierenden unterscheiden.
Wie die Befunde zu interpretieren sind,
das ist auch immer Anlass fiir spannende
Debatten und wirft neue Fragen auf.

Was im offentlichen Bewusstsein bleibt,
ist die nun ,bewiesene Tatsache”, dass
geistige Schulung und kontinuierliche
Ubung der Selbstwahrnehmung, z.B. bei
der Atemmeditation, eine nachweisbare
Auswirkung haben. Wer meditiert, spiirt
die Auswirkung einer téglichen Achtsam-
keitspraxis am eigenen Leib und in der
Verdnderung der Haltung zu sich und
der Umwelt. Dies ist die Perspektive der

Innehalten sollte auch in der Schule geiibt werden.
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,Ersten Person” (first-person-perspec-
tive), wahrend die Wissenschaft aus der
,Perspektive der dritten Person” ,objek-
tive” Daten ermittelt.

Das Spannungsfeld zwischen den beiden
Perspektiven wird derzeit auch wieder
in den Blick genommen, betrifft es doch
methodische Fragen — z.B. wie die an-
gewandten Methoden die Ergebnisse
affizieren und wie eine Briicke zwischen
der Perspektive der ersten und der drit-
ten Person hergestellt werden kann. Die
Bedeutung der subjektiven Warte hat in
jlingster Zeit Aufmerksamkeit gewon-
nen. Naiver Empirismus sei nicht halt-
bar, so Prof. Stefan Schmidt, der Leiter
des Forschungsschwerpunktes Achtsam-
keit (Universitatsklinikum, Freiburg).
Fiir welche Art von Forschung man sich
entscheide, sei eine derzeit wesentliche
Frage, mahnt Schmidt an und fiigt hin-
zu, dass man die Landkarte nicht mit der
Landschaft verwechseln solle.

Die Hirnforschung wird ja oft pauschal
des Reduktionismus verdachtigt, des
schnellen Riickschlusses von Materie
auf Geist, denken wir nur an die hitzigen
Debatten {iber den freien Willen. Auch
Kategorienfehler werden - manchmal
zu Recht - angemahnt, wenn es um Sat-
ze geht wie ,Das Gehirn denkt”, aber
inzwischen sind die Diskussionen iiber



das, was Bewusstsein ,,sei”, differenziert
und in stetiger Entwicklung. Gerade bei
der Frage nach dem Bewusstsein ist ein
interdisziplindrer Austausch dringend
geboten. Die Herausforderung durch die
zunehmende Virtualisierung unserer Le-
bensverhiltnisse und durch die Wirkung
der elektronischen Medien wird in Zu-
kunft Thema der Bewusstseinsforschung
sein miissen.

Die Achtsamkeit schult radikal unsere
Féahigkeit, ganz bewusst den gegenwar-
tigen Augenblick zu erleben, die anflu-
tenden Impulse wahrzunehmen, die ge-
wohnten Bewertungsmuster zu priifen
und dann sich selbst den Raum zu geben,
die Reaktion zu wahlen. Wir konnen das
Verhalten des Verkdufers einfach hinneh-
men, ihn zurechtweisen oder ihm gar ein
freundliches Wort schenken. Wir konnen
aber auch einige Zeit spater uns, wenn
uns das so wichtig sein sollte, beim Leiter
des Geschiftes beschweren.

Dieses triviale Beispiel macht deutlich,
dass die Haltung der Achtsamkeit eine
Lebensweise ist, eine Art, sich selbst ver-
stehen zu lernen, um dann im Rahmen
der eigenen Wertvorstellungen zu han-
deln. Diese Souverénitdt im Umgang mit
sich selbst und den anderen will geiibt
sein. Unter Stress greifen wir auf altbe-
kannte, weil schnell verfiigbare Muster
zuriick, es sei denn wir sind getibt darin,
schon kleinste Anzeichen zu erkennen
und gegenzusteuern.

Der ,Hype” um die Achtsamkeit wird
vielleicht so schnell verschwinden, wie
andere Moden, dann werden die Bud-
dhas in den Laden in Kisten gepackt und
durch anderen Lifestyle-Tand ersetzt. Die
begriindete Hoffnung besteht, dass das
Potenzial der Achtsamkeit sich durch die
gute Praxis verbreitet und im positiven
Sinne ansteckend wirkt.

Die Entwicklungen im Bereich der Acht-
samkeitsforschung haben im Bereich der
Medizin und Préavention schon wich-
tige Veranderungen eingeleitet. Das von
J.Kabat-Zinn  entwickelte =~ Programm
MBSR - Mindfulness-Based-Stress-Red-
uction ist hier an erster Stelle zu nennen.
Seine Wirkungen im Bereich Stressbe-
wiltigung, Aufmerksamkeitssteuerung,
Selbstregulation und Schmerzbewdlti-
gung sind in iiber 1000 Studien und in
mehreren Meta-Studien belegt.

Im psychotherapeutischen Kontext re-
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levant ist z.B. das von Zindel V. Segal,
J.Mark G.Williams und John D. Teasdale
entwickelte Programm ,MBCT” (Mind-
fulness-Based-Cognitive-Therapie  for
Depression), dessen Wirksamkeit bei der
Riickfallprophylaxe bei Depression mit
Studien belegt wurde.

Prof. Dr. Stefan Schmidt hat das For-
schungsnetzwerk Achtsamkeit gegriin-
det, dessen vierte Tagung jlingst an der
Uniklinik in Bern stattfand. Hier stellten
Psychologen, Hirnforscher, Therapeuten

Wer in bestimmten Situa-
tionen glaubt, versagt zu
haben, fiir den wird jede
dhnliche Situation Stress
bedeuten. Vera Kaltwasser

und Padagogen wissenschaftliche Studi-
en und praktische Anwendungsbeispiele
aus dem Bereich der Achtsamkeit vor.
(vel. auch hJ p//www.uniklinik-freiburg.
de/medmed/live/events/Achtsamkeitsta-
gung2013.html — Achtsamkeit — Grundlagen
und Anwendungen in klinischen und pida-
gogischen Kontexten)

Eine zentrale Bedeutung kommt der
Schulung der Achtsamkeit im Unter-
richt zu. Hier konnen unter kundiger
Anleitung Erfahrungsrdaume geschaffen
werden, die ein Gegengewicht gegen
die permanente Aufienorientierung und
Reiziiberflutung schaffen.

Erkundung der Innenwelt — Eine wich-
tige Aufgabe des schulischen Unterrichts
Das Riistzeug zur Erkundung der Auflen-
welt wird in der Schule vermittelt. Wie
aber sieht es aus mit der Erkundung der
Innenwelt?

Wer sich nicht konzentrieren kann, weil
er seine Aufmerksamkeit nicht zu steu-
ern gelernt hat, wer den anflutenden Im-
pulsen ausgeliefert ist, weil er sie nicht
zu kontrollieren gelernt hat, der verfligt
nicht souveran {iber die Grundvorausset-
zungen fiir effizientes Lernen und selbst-
verantwortliches Handeln.

Die Hirnforschung hat unsere Aufmerk-
samkeit wieder darauf gelenkt, wie
wirkmaéchtig korperliche Prozesse sind,
besonders wenn sie unbewusst bleiben
(u.a. Damasio, Goleman, Spitzer, Bauer).
Das enge Wechselspiel zwischen Gedan-
ken, Gefiihlen und korperlichen Prozes-

sen wird besonders deutlich im Falle der
Stressreaktion der Korpers.

Sich selbst wahrnehmen lernen

Es ldsst sich z.B. nachweisen, wie selbst-
abwertende Gedanken den Korper in
einen Stresszustand versetzen konnen.
Negative innere Gedankenketten laufen
oft »im Hintergrund mit«, farben das
Erleben, aber dringen nicht ins Bewusst-
sein. Auch vieles, was von aufien auf uns
einstiirmt, dringt nicht {iber die Bewusst-
seinsschwelle, wirkt aber dennoch auf
unseren Organismus.

Besonders deutlich meldet sich der Kor-
per bei echter oder vermeintlicher Gefahr
zu Wort, also in Situationen, die den Kor-
per in Stress versetzen. Eine als Gefahr
»interpretierte« Situation im sozialen Le-
ben kann den Korper genauso in Stress
versetzen wie eine reale Gefahr.

Die Stressreaktion hangt mafigeblich von
der Bewertung von Reizen und Signalen
durch den Einzelnen ab. Direkte korper-
liche Bedrohung 16st bei allen Menschen
gleichermafien eine Stressreaktion aus.
ODb jedoch bestimmte Situationen — zum
Beispiel im sozialen Bereich — als bedroh-
lich empfunden werden, hdngt von der
Bewertung dieser Situation durch das
Individuum ab. Und diese Bewertung ist
individuell — biographisch und kulturell
unterfiittert.

Wer in bestimmten Situationen glaubt
versagt zu haben, fiir den wird jede dhn-
liche Situation Stress bedeuten. Er wird
also dhnliche Situationen als gefdhrlich
und unangenehm bewerten. Kompliziert
wird dieses Geschehen noch dadurch,
dass diese Bewertungsprozesse oft unbe-
wusst ablaufen, eben gespeist von friihe-
ren Erfahrungen und Erlebnissen. Schon
ein einziger Aspekt eines in der Vergan-
genheit erlebten, stressbelasteten Ereig-
nisses (ein Geruch, ein Ton, dhnliche Ge-
sichtszlige eines Beteiligten) reicht aus,
um den Korper in Stress zu versetzen.
Voraussetzung fiir die produktive Bewil-
tigung von Stress ist eine differenzierte
Selbstwahrnehmung und ein feines Ge-
splir fiir die eigene Befindlichkeit und die
automatisierten Muster.

Erst wer wahrnimmt, wie er sich zum
Beispiel mit Gedanken in Stress versetzt,
kann gegensteuern. Erst wer merkt, wie
er sich zum Beispiel durch standige Mu-
sikberieselung in Stress versetzt, wird
vielleicht die Stille suchen.
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Im Unterricht die Innenwelt erkunden
und zur Ruhe kommen

Die jiingsten neurowissenschaftlichen Er-
gebnisse der Forschung zur Achtsamkeit
legen nahe, dass nur eine kontinuierliche,
erfahrungsbasierte Ubung die Fahigkeit
zur Aufmerksamkeitssteuerung und Im-
pulskontrolle entwickeln kann und dass
eine Verschrankung zwischen Selbst-
wahrnehmung und Psychoedukation die
Féahigkeit der Schiiler zur Selbstkompe-
tenz und Selbstwirksamkeit am besten
fordert. (vgl. Spitzer, 2013)

AISCHU® - ein Beispiel fiir ,,Achtsam-
keit in der Schule”

Welche Voraussetzungen muss ein Cur-
riculum oder Programm erfiillen, das
Achtsamkeitsiibungen in den Unterricht
integriert?

Grundvoraussetzung ist, dass Lehrer die
Haltung der Achtsamkeit verkorpern, tiber
das entsprechende Hintergrundwissen ver-
fiigen und die Ubungen so internalisiert
haben, dass sie diese authentisch vermitteln
konnen. (vgl. ,,Achtsame Acht Wochen” in:
V. Kaltwasser, 2010, das in der Hessischen
Lehrerfortbildung akkreditiert ist.)
Mancherorts gibt es schon entsprechende
Schulungen und Weiterbildungen auch
mit universitirer Anbindung, denn es
erscheint wichtig, dass diese Arbeit von
Anfang an wissenschaftlich evaluiert
und erforscht wird (z.B. Universitit Leuphane,
Liineburg, Prof. Sieland/ Studie von Silke Rupprecht
zur Wirkung von Achtsamkeitstrainings bei Lehrern,
Forschungsnej werk um Prof. S. Schmidt und Prof. H.
Bauer, Universitit Freiburg, Prof. Dr. Kohls (friiher
LMU, jej t Hochschule Coburg, Dr. OJ , Universitit
GieBen, Dr. Brif a Holzl, Prof. Tanja Singer, MPI Leip-
zig etc, Universitit Bielefeld, Prof. J. Keuéer.)

Eine Schulung der Achtsamkeit kann
zundchst einen wesentlichen Beitrag zur
Gesunderhaltung der Lehrer leisten; in
einem zweiten Schritt konnen Lehrer,
die fiir sich das Potenzial der Achtsam-
keit entdeckt haben, im Unterricht zur
Selbststwahrnehmung und Selbstwirksam-
keit anleiten. Als ein Beispiel fiir so ein
in den Unterricht integriertes Konzept
sei auf AISCHU® verwiesen, ein erfah-
rungsbasiertes Lernkonzept mit psycho-
edukativen Anteilen. Dabei wird mit den
Schiilern nach einer Einfiihrungspha-
se {iblicherweise mehrmals pro Woche
eine altersspezifisch abgestimmte und
angeleitete Abfolge von Achtsamkeitsii-
bungen durchgefiihrt.
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Die dabei angewendeten Methoden be-
stehen aus korperorientierten Ubungen
(Stille und bewegte Ubungen). Zudem
kommen auch Ubungen zur Schulung
der Wahrnehmung des inneren Dialogs
sowie zur Reflexion von habitualisier-
ten Denk-, Fiihl- und Verhaltensmustern
zum Einsatz. Dariiber hinaus enthalt AIS-
CHU® auch psychoedukative Anteile,
durch die den Schiilern vermittelt wird,
wie psychophysiologische Stressantwor-
ten entstehen und wie diese durchbro-
chen werden kdnnen. Die Schiiler sollen
durch die Kombination von erfahrungs-
basierten und psychoedukativen Modu-
len nicht nur lernen, ihre personlichen
Stressoren zu identifizieren und durch
achtsamkeitsbasierte Mafinahmen ihre
psychische Belastung zu senken, sondern
auch einen achtsameren Umgang mit
sich selbst und anderen zu praktizieren.
Auf der Basis eines Selbst-Bewusstseins
(das sich auf das Bewusstsein und Wahr-
nehmen von Korper, Gedanken und Ge-
fithlen stiitzen kann) entfaltet sich das
Potenzial des Einzelnen und seine Sou-
verdnitit, nicht zum Spielball einer Au-
fenorientierung zu werden, sondern die
Reaktion auf Impulse — kommen sie von
innen oder auflen — bewusst zu wahlen.
Auf dieser Basis kann der Einzelne zum
Subjekt seines Bildungsprozesses werden
und seine Wahl treffen, auf seine Art und
Weise in der Welt zu sein.

Studie zu AISCHU®:

AISCHU an der Frankfurter Elisabethenschule mit ei-
ner Studie der Universitit Miinchen 2012 (Prof. Dr.
Kohls, Dr. Sauer) und positiven Ergebnissen hinsicht-
lich der Aufmerksamkeitssteuerung und Selbstregula-
tion der Schiiler. (Studienergebnisse zu AISCHU in:
Meditation — Neuroscientigc Approaches and Philo-
sophical Implications, Studies in Neuroscience, Con-
sciousness and Spirituality Vol. 2, 2014, pp 381-404
Mindfulness in German Schools (MISCHO): A Speci-
¢cally Tailored Training Program: Concept, Implemen-
tation and Empirical Results hJ p://www springer .com/

psychology/neuropsychology/book/978-3-319-01633-

7). Eine Replikation der Studie durch die Hochschule
Coburg im Schuljahr 2014/2015. 2014/2015 wird mit
wissenschaftlicher Begleitung von Prof. Dr. Kohls eine
Ausbildung in AISCHU® von Arbor-Seminare fiir
Lehrer in Freiburg angeboten. Das Staatliche Schulamt
Darmstadt in Kooperation mit SchuleKreativ (Darm-
stadt) bietet eine einjihrige Achtsamkeitsschulung von
Lehrern an. (Beginn Juni 2014 /Ende Juni 2015).
Online Unterrichtsmaterialien der DGUV von Vera
Kaltwasser zum Thema Achtsamkeit

Konzentrieren, aber richtig! / hj p://www.dguv-lug.de/
konzentration.php. Der achtsame Dialog/ hj p://www.
dguv-lug.de/achtsamer_dialog.php. Achtsames Bewe-
gen/ hJ p://www.dguv-lug.de/gigong.php. Selbstmoti-
vation/ hj p://www.dguv-lug.de/selbstmotivation .php
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