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Vorwort

von Prof. Dr, Klaus Hurrelmann

Als die erste Auflage dieses Buches im Jahr 2008 erschien, stand die padagogische
Diskussion in Deutschland ganz im Zeichen schwacher schulischer Leistungen.
Unter dem Eindruck international vergleichender Leistungsstudien, in denen
deutsche Schiiler_innen nur mittelméaflige Ergebnisse erzielten, richtete sich der
Reformdruck nahezu ausschliefllich auf die Steigerung fachlicher Kompetenzen -
insbesondere in den sogenannten Kernfichern. Schulen sollten effizienter werden,
Unterricht messbarer, Lernergebnisse schneller tiberpriifbar.

Diese Debatte ist heute erneut hochaktuell. Wiederum sorgen internationale
Vergleichsstudien fiir Verunsicherung, wieder wachst der politische und offentli-
che Druck auf Schulen, messbare Leistungssteigerungen zu erzielen. Doch im Un-
terschied zu 2008 hat sich der gesellschaftliche Kontext grundlegend verandert.
Kinder und Jugendliche wachsen heute in einer Welt auf, die durch permanente
Beschleunigung, multiple Krisen, digitale Dauerverfiigbarkeit und hohe Unsi-
cherheiten gepragt ist. Leistungsanforderungen treffen damit auf eine Generation,
die mit inneren Spannungen, Reiziiberflutung und psychosozialem Stress umge-
hen muss.

Gerade deshalb erscheint es problematisch, schulische Reformen erneut vor-
rangig iiber Leistungskennziffern zu steuern. Denn Lernen und Leistung entste-
hen nicht im luftleeren Raum. Sie setzen personale Stabilitdt, emotionale Selbstre-
gulation und ein Mindestmaf$ an innerer Ruhe voraus. Wer diese Voraussetzungen
ausblendet, riskiert, padagogische Anstrengungen ins Leere laufen zu lassen oder
sogar unbeabsichtigte Nebenwirkungen zu erzeugen.

Das Buch von Vera Kaltwasser setzt hier einen entscheidenden Kontrapunkt. Es
riickt jene Grundlagen schulischen Lernens in den Mittelpunkt, die im aktuellen
Reformdiskurs allzu leicht aus dem Blick geraten: das subjektive Wohlbefinden,
die Fihigkeit zur Selbstwahrnehmung und die innere Balance von Koérper und
Psyche. Die zentrale Botschaft ist ebenso schlicht wie {iberzeugend: Nachhaltige
schulische Leistungen konnen nur dort entstehen, wo Schiiler_innen mit sich
selbst in Kontakt stehen und ihre inneren Prozesse regulieren kénnen.

Mein sozialisationstheoretischer Ansatz der produktiven Verarbeitung der in-
neren und dufleren Realitdt bestitigt diesen Zugang in besonderer Weise. Leis-
tungsfihigkeit im umfassenden Sinne setzt voraus, dass junge Menschen die viel-
faltigen Anforderungen ihrer Lebenswelt aktiv verarbeiten und in ein inneres
Gleichgewicht bringen kénnen. Dazu gehort die Balance zwischen korperlichen
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Bediirfnissen, emotionalen Belastungen, sozialen Erwartungen und kognitiven
Anforderungen. Erst auf dieser Grundlage konnen intellektuelle Herausforderun-
gen als Entwicklungsanreize wirken. Werden Leistungsanforderungen hingegen
von dieser Korper-Psyche-Balance abgekoppelt, konnen sie sich nicht in der Per-
sonlichkeit der Schiiler_innen verankern.

Das Buch von Vera Kaltwasser zeigt eindrucksvoll, wie dieser Zusammenhang
im schulischen Alltag konkret berticksichtigt werden kann. Die Autorin verbindet
theoretische Einsichten mit einer Vielzahl praxiserprobter Ubungen, die Schiiler_
innen dabei unterstiitzen, Stress wahrzunehmen, innezuhalten und ihre Aufmerk-
samkeit bewusst zu steuern. Achtsamkeit erscheint hier nicht als zusatzliche Me-
thode, sondern als padagogische Grundhaltung, die Lernen erst ermdglicht.

Seit dem Erscheinen der ersten Auflage haben sowohl die neurowissenschaftli-
che Forschung als auch die padagogische Praxis erhebliche Fortschritte gemacht.
Zahlreiche Studien belegen inzwischen, dass achtsamkeitsbasierte Ansétze wirk-
sam zur Stressreduktion, zur Forderung der Emotionsregulation und zur Starkung
von Konzentrationsfahigkeit beitragen konnen. Parallel dazu wurden tragfahige
Konzepte fiir die schulische Umsetzung entwickelt. Das von Vera Kaltwasser initi-
ierte Rahmencurriculum und Programme wie »Achtsame 8 Wochen, die unter
anderem an Frankfurter Schulen umgesetzt wurden, zeigen, dass Achtsamkeit sys-
tematisch und kontinuierlich in den Unterricht integriert werden kann.

Besondere Aktualitit gewinnt dieser Ansatz vor dem Hintergrund tiefgreifen-
der gesellschaftlicher Verdnderungen. Die Digitalisierung aller Lebensbereiche
bringt enorme Chancen, stellt junge Menschen jedoch zugleich vor neue Anforde-
rungen an Aufmerksambkeit, Selbststeuerung und Abgrenzungsfahigkeit. Perma-
nente Erreichbarkeit, soziale Vergleichsdynamiken und eine hohe Auflenorientie-
rung wirken bis in den Unterricht hinein. Unaufmerksamkeit, Impulsivitit,
Aggressivitit, aber auch Erschopfung, Riickzug und Resignation sind Ausdruck
dieser Uberforderungslagen.

Achtsamkeitsphasen im Unterricht eréffnen hier einen Gegenraum. Sie ermdog-
lichen Erfahrungen der Verlangsamung, der Selbstbeobachtung und der inneren
Sammlung - Erfahrungen, die im Alltag vieler Kinder und Jugendlicher kaum
noch vorkommen. Nach einer anfinglichen Phase der Gewohnung erleben viele
Schiiler_innen diese Momente als {iberraschend wohltuend und zunehmend un-
verzichtbar. Das gemeinsame Erleben von Stille und Prisenz starkt nicht nur das
individuelle Wohlbefinden, sondern auch das soziale Klima in der Lerngruppe.

Dieses Buch leistet damit einen wichtigen Beitrag zu einer zeitgemaflen Padago-
gik, die Bildung nicht auf Wissensvermittlung reduziert, sondern Personlichkeits-
entwicklung ernst nimmt. Es vermittelt Lehrkriften fundiertes Wissen iiber die
enge Verbindung von Korper und Geist und bietet zugleich konkrete Wege zur
Forderung von Selbstregulation, Beziehungsfahigkeit und innerer Stabilitit. Die
aktuelle Forschung zeigt deutlich: Junge Menschen sind biologischen und psychi-
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schen Stressmechanismen keineswegs hilflos ausgeliefert — vorausgesetzt, sie er-
halten Gelegenheiten, diese Mechanismen zu verstehen und bewusst mit ihnen
umzugehen.

Es freut mich sehr, dass dieses Buch iiber viele Jahre hinweg eine so grof3e Reso-
nanz gefunden hat und nun in einer vollstindig aktualisierten Auflage vorliegt. Es
ermutigt Lehrkrifte, die Verbindung von kognitivem Lernen, emotionaler Ent-
wicklung und sozialer Verantwortung wieder konsequent in den Mittelpunkt ihres
padagogischen Handelns zu stellen. Es ist klar, praxisnah und gut versténdlich ge-
schrieben und nimmt die realen Herausforderungen des schulischen Alltags ernst.

In einer Zeit, in der fiir viele Kinder und Jugendliche duflere Verlasslichkeit
briichig geworden ist, kommt der Schule eine neue, oft unterschitzte Aufgabe zu.
Sie kann ein Ort innerer Stabilisierung sein: ein Raum, in dem junge Menschen
lernen, bei sich selbst anzukommen, sich zu sammeln und Vertrauen in die eigene
Wahrnehmung und Gestaltungskraft zu entwickeln. Achtsamkeit ist in diesem
Sinne kein Zusatz zum Unterricht, sondern eine stille Infrastruktur gelingender
Bildung.

Berlin, Februar 2026
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Achtsambkeit zieht Kreise! Hinter dieser so selbstverstandlich klingenden Feststel-
lung verbarg sich — als dieses Buch erstmals erschien — eher ein Wunsch, aber auch
die Erkenntnis, dass die Haltung der Achtsamkeit fiir den Bildungsbereich ein
wichtiges Potenzial birgt. Sie kann der Schliissel dafiir sein, dass die so viel be-
schworenen und zentralen Bildungsziele wie Selbstregulation, Selbstwirksamkeit,
Beziehungsfihigkeit und Werteorientierung nicht abstrakte Forderungen bleiben,
sondern von Kindern und Jugendlichen praktisch erforscht und konkret umge-
setzt werden konnen.

Mein Sabbatjahr in den USA und die Ausbildung u.a. bei Jon Kabat-Zinn hat-
ten mich ermutigt, als Lehrerin und in der Lehrerfortbildung umzusetzen, was ich
sozusagen am eigenen Leib erfahren hatte und was mir die neurowissenschaftli-
chen Erkenntnisse zur engen Wechselwirkung zwischen Korper und Geist klarge-
macht hatten: Die differenzierte Schulung unserer Innenwahrnehmung 6ffnet die
Tiir zu einem bewussten Umgang mit uns selbst und mit anderen. Die Schulung
der Korperwahrnehmung und die Betonung der Erfahrungsorientierung hatten
aber im schulischen Bereich keinen angestammten, curricular unterfiitterten Ort,
obwohl natiirlich viele Pidagog_innen in ihrer téglichen Arbeit schon Methoden
anwandten, die Selbstwahrnehmung und emotionale Prozesse bei Schiiler_innen
gezielt forderten.

Stief8 anfangs die Vermittlung von Achtsamkeit noch auf Skepsis, wurde gar mit
einem Esoterikverdacht belegt oder als verzichtbarer Schnickschnack abgewertet,
so drehte sich der Wind doch langsam, aber stetig. Vor allem die Vernetzung mit
Wissenschaftlern, Psychologen, Neurowissenschaftlern, Medizinern, Pddagogen
und die Unterstiitzung durch Kolleg_innen und Schulleiter sorgten allméhlich fiir
eine fruchtbare Entfaltung achtsamkeitsbasierter Methoden im péadagogischen
Setting.

Die zahlreichen Forschungen und wissenschaftlichen Publikationen der letzten
Jahre zu der positiven Wirkung einer Haltung der Achtsamkeit auf Stressbewlti-
gung und Privention haben in der Offentlichkeit ein Bewusstsein fiir das pidago-
gische Potenzial von Achtsamkeitsphasen im Unterricht geschaffen, wohl auch
deshalb, weil Kinder und Jugendliche einer Befdhigung zur Selbstregulation be-
diirfen, um nicht Opfer der inneren und dufleren Stressoren zu werden.

Die Virtualisierung des Lebens, die Reiziiberflutung und Aufenorientierung
hinterlassen Spuren, die im Unterricht als Unaufmerksamkeit, Aggressivitdt, aber
auch Lethargie, mangelnde Frustrationstoleranz und fehlende Impulskontrolle
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sichtbar werden. Die Achtsamkeitsphasen im Unterricht bieten den Schiiler_in-
nen Erfahrungsrdume zur Selbsterkundung, die ihnen nach einer ersten Zeit der
Eingewohnung selbst als kostbar und unverzichtbar erscheinen. Der Erfahrungs-
austausch mit den Schiiler_innen und das unmittelbare Erlebnis der Stille in der
Gruppe sind ermutigend und so bereichernd, dass mit der Zeit dieses Innenhalten
zur ganz alltaglichen, heilsamen Gewohnheit wird.

Als es nun um die dritte Neuauflage des Buches »Achtsamkeit in der Schule«
ging, merkte ich, wie viel neue Erkenntnisse es inzwischen in der Achtsamkeitsfor-
schung gibt, vor allem iiber die enge Verbindung zwischen Gedanken, Gefiihlen
und den korperlichen Prozessen, die untrennbar miteinander agierend unser
Empfinden und Handeln beeinflussen, die wir aber auch in gewissem, aber ent-
scheidendem Maf3 beeinflussen konnen. Mein Anliegen ist es, zu zeigen, wie dies
gelingen kann.

Es freut mich, wenn Sie, liebe Leserin, lieber Leser, dieses Buch vielleicht zum
Anlass nehmen, einen ersten Kreis im Achtsambkeitsfeld zu ziehen. Sicherlich bren-
nen Sie schon darauf, Ubungen fur Thre Schiiler_innen kennenzulernen. Diese
Dringlichkeit kenne ich aus meinen Ausbildungen, und es zeichnet uns Lehrende
aus, dass wir sofort an die Umsetzung in unserem padagogischen Kontext denken.

Der Weg zur Vermittlung von Achtsamkeit beginnt bei der personlichen Innen-
schau und Praxis. Wenn Sie sich die Haltung der Achtsamkeit zunachst anverwan-
deln, wachst Thre Prasenz beim Unterrichten und Sie konnen glaubhaft mit Thren
Schiiler_innen auf Entdeckungsreise gehen. Die Freude am Unterrichten lebt ja
von der personlichen Beziehung zu den Heranwachsenden: Sie mit dem Herz und
Verstand zu erreichen, das macht den Zauber unseres Berufes aus.

Ich empfehle Thnen die staunende und neugierige Haltung eines Forschenden:
Wissen und Erfahren, theoretische Erkenntnisse und konkretes Erleben - diese
beiden Aspekte erlauben es Ihnen, zu verstehen, weshalb Kérperorientierung so
zentral ist fiir die Personlichkeitsentfaltung. Sie spiiren am eigenen Leib, wie sich
die jeweiligen Schritte im Achtsamkeitsfeld anfiihlen.

Wer selbst meditiert, wer die Ubungen so internalisiert hat, dass er sie verkor-
pert, und wer auch die theoretischen Hintergriinde der Achtsamkeitsforschung
durchdrungen hat, kann die Schiiler_innen motivieren, »in eigener Sache zu for-
schen«. Zugleich bewirkt eine Ausbildung in der Haltung der Achtsamkeit eine
zuverldssige Burn-out-Prophylaxe und stirkt die Resilienz. Damit ist aber gerade
nicht gemeint, dass Sie die rosarote Brille verpasst bekommen, damit Sie sich die
objektiv schwierigen Bedingungen im Lehrberuf schonreden konnen. Nein! Eher
wichst Thr Mut, sich fiir die gemeinsamen Visionen und Ziele mit den Kolleg_in-
nen einzusetzen und unbequem zu werden. Die Kinder und Jugendlichen in ihrer
Personlichkeitsentfaltung zu unterstiitzen und dafiir mehr Raum und Ressourcen
einzufordern, das ist in diesen Zeiten ein Ziel, das nicht der KI geopfert werden
darf.
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Gemeinsam mit Kolleg_innen und im Austausch und mit Unterstiitzung von
Schulleitungen und Keyplayern im Bildungsbereich konnten nun schon seit Jah-
ren Umsetzungswege gebahnt werden, die Achtsamkeit im Unterricht und in der
Lehrerfortbildung integrieren, so z.B. mit dem Rahmencurriculum AiSCHU
(Achtsamkeit in der Schule) und dem fiir Lehrer_innen vorgeschalteten Pro-
gramm »Achtsame 8 Wochen«, wovon ich spiter berichte.

Mir geht das Herz auf, wenn ich Sie dafiir begeistern kann, meine Anregungen
und Impulse auszuprobieren und auch gemeinsam mit Kolleg_innen in Threm
ganz personlichen professionellen Kontext Achtsamkeit Kreise ziehen zu lassen.
Es wire wunderbar, wenn ich Sie dafiir motivieren konnte, zunachst ganz fiir sich
selbst einen kleinen Achtsamkeitskreis zu ziehen, um dann gemeinsam mit Ihren
Schiiler_innen auf Erkundungstour zu gehen. Der Wind beginnt sich zu drehen.
Ich habe Hoffnung, dass die allseitige Ausbildung der Personlichkeit nicht eine
leere Worthiilse ist, sondern ein Bildungsziel, das in der Schule eingel6st werden
kann - mit viel Kreativitidt und Schwung, mit Wissen und Kénnen, mit allen Sin-
nen, mit Verstand und Gefithl und mit der Kraft der Stille.



1. Wie viel Korper braucht die Bildung?

1.1 Wie viel Bildung braucht der Korper?

Diese Doppelfrage 6ffnet die Tiir zu einer Fiille von Uberlegungen, die in der heu-
tigen Bildungsdebatte ganz dringend ins Bewusstsein all derjenigen dringen miiss-
ten, denen es — immer noch - darum geht, dass Kinder und Jugendliche in der
Schule ihre Personlichkeit entfalten und sich selbst so kennenlernen, dass sie mit
Selbstbewusstsein ihren personlichen Lebensweg in der Gesellschaft gestalten. Ein
hohes Ziel? Eine Worthiilse? Und wie kommt hier der Korper ins Spiel?

Die Antwort liegt auf der Hand, wenn wir aktuelle Studien zur Kenntnis neh-
men, die en détail nachweisen, dass Kinder und Jugendliche vor allem nach der
Corona-Zeit in hohem Maf3 Anzeichen von Stressbelastung, Uberforderung, Auf-
merksamkeitsstorung, Aggressionspotenzial und von psychosomatischen Be-
schwerden zeigen. Der Aufenthalt im virtuellen Raum schiirt Selbstzweifel, ver-
fithrt zu verbalen Attacken und isoliert den Einzelnen, obwohl er ja anscheinend
im stdndigen Kontakt mit anderen ist. Es entstehen Scheinbeziehungen, die das
Individuum einerseits entkorperlichen. Der echte, personliche Austausch mit sei-
nen vielen Facetten fehlt. Andererseits l6sen abwertende Kommentare oder z.B.
der Ausschluss aus einer WhatsApp-Gruppe im Korper Stressreaktionen aus, die
dann diffus als Unlust oder aber auch als unterschwellige Wut wahrgenommen
werden, die in Hasskommentaren miindet.

Die Erkenntnisse der Neurowissenschaften iiber die enge Verbindung zwischen
Gefiihlen, Gedanken und korperlichem Empfinden sind in jiingster Zeit immer
praziser geworden, und es fithrt kein Weg mehr an der einpragsamen Sentenz des
Hirnforschers A. Damasio vorbei, dass der »Korper die Bithne von Gedanken und
Gefiihlen ist«. Wenn wir Kinder und Jugendliche dazu erméchtigen mochten,
selbstwirksam mit den heutigen Anforderungen umzugehen, dann gilt es, ihnen
Anwendungswege zu zeigen, wie sie zundchst wahrnehmen, dass sie sich unbe-
wusst der virtuellen Welt ausliefern. Clickbaits verfithren zum Klicken, und das
geschieht unterhalb der Bewusstseinsschwelle, weil geschickt die Emotionszentren
angesprochen werden: Entweder es werden Angste geschiirt oder es wird mit Be-
lohnungen gewunken. All das geschieht unterhalb der Bewusstseinsschwelle in
zigfach wiederholten Automatismen, die sich selbst verstarken. Schon eine Stunde
ohne Handy setzt den Einzelnen auf Entzug. Der erste Schritt aus diesem Teufels-
kreis ist es, die Trigger tiberhaupt bewusst wahrzunehmen. Wie das gelingen kann,
dazu bekommen Sie in der Folge eine Fiille von Ubungswegen gezeigt.
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Halten wir fest, dass Stress ein korperliches Phdnomen ist und auch nur iiber
Interventionen bewdltigt werden kann, die korperliche Aspekte adressieren, z.B.
den Atem, aber auch kognitive Mechanismen, die wiederum auf den Kérper wir-
ken, z. B. ein beruhigendes Selbstgesprich (»Ich schaffe das!«).

In den letzten zwanzig Jahren hat sich viel getan. Immer mehr wird verstanden,
dass wir Schiiler_innen nicht mit Arbeitsblattern vermitteln kdnnen, wie sie sich
selbst beruhigen und ermutigen, dazu bedarf es eines korperlichen Zugangs zum
Beispiel iiber den Atem, um tiberhaupt den inneren Raum zu 6ftnen, in dem be-
wusste Einflussnahme moglich ist.

Die Forderungen nach Effizienz, Uberpriifbarkeit und Objektivierbarkeit der
Leistungsmessung, die als Reaktion auf die PISA-Studien allerorten erhoben wur-
den, sind erstaunlich ziigig umgesetzt worden. Vergleichsarbeiten, Forderpléne,
Zentralabitur, Modularisierung der Lehrerausbildung und regelmiige Uberprii-
fung der Leistungen der Lehrer_innen in sogenannten Mitarbeitergesprichen sind
vorzeigbare Ergebnisse, die der Offentlichkeit beweisen, dass die Kultusminister-
konferenz tatkriftig reagiert. Derzeit steht eine umfassende Umriistung des schu-
lischen Lernens hinsichtlich des Umgangs mit KI und der Nutzung von KI fiir den
Unterricht im Vordergrund. Gleichzeitig macht sich bemerkbar, dass Kulturtech-
niken wie das Lesen von ldngeren Texten oder das eigenstdndige Schreiben in den
Hintergrund treten.

Die heterogenen Lerngruppen, fiir die es mehr Lehrpersonen und unterschied-
liche Angebote briauchte, aber auch die organisatorisch und rdumlich oft unzurei-
chenden Verhiltnisse lassen so eine Kluft sichtbar werden zwischen den Heilsver-
sprechen einer KlI-versorgten Lernwelt und den ganz konkret und physisch
splirbaren Zwéngen eines Schulalltags, der Lehrer_innen derzeit oft an die Belas-
tungsgrenze bringt. Hinter dem hektischen Bemiihen lauert die Gefahr, dass Bil-
dung um die Bereiche beschnitten wird, die Bildung iiberhaupt erst in ihrem Wert
ausmachen.

Das Abschlusszeugnis kann der junge Mensch als fassbares Ergebnis seiner
Schulzeit in den Hénden halten. Ob die Schule ihn zu einem lebenslangen Bil-
dungsprozess inspiriert hat und ihn ermutigt hat, seine Personlichkeit zu entfal-
ten, das lasst sich nicht in Ziffern ausdriicken:

In der Schule kann ein Bildungsprozess angestoflen werden, der dann ge-
gliickt ist und lebenslang andauert, wenn der Einzelne gelernt hat, zum Subjekt
seines eigenen Bildungsprozesses zu werden, wenn er die Freiheit erlangt hat,
das Gelernte auf sein Leben zu beziehen und daraus eine »eigene Mischung« zu
machen, die es ihm erlaubt, kundig und authentisch sein Wissen praktisch um-
zusetzen und mit anderen in eine gewaltfreie und konstruktive Interaktion zu
treten. Dieser Bildungsprozess muss die Erkenntnisse der Neurowissenschaften
zur Bedeutung des Wechselspiels zwischen Korper und Geist beriicksichtigen.
Wie konnen Kinder und Jugendliche Zugang zu sich bekommen und bewusst
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lernen, ihre Innenwelt zu beeinflussen, um dann in der Auflenwelt wirksam zu
werden?

1.2 Mens sanain corpore sano?

Nach wie vor genief3t das rationale, analytische Wissen in der Schule das hochste
Ansehen, vor allem im gymnasialen Bereich. Gefiihle und Emotionen gelten oft
als zu iitberwindende, »sachfremde« Aspekte, bzw. die Auseinandersetzung mit ih-
nen wird im Sinne einer Arbeitsteilung den Fachern Deutsch, Kunst, Religion zu-
geschlagen. Und fiir den Korper ist der Sportunterricht zustdndig. Im schulischen
Bereich bleibt der Korper Fremdkdrper und Stérfaktor: zu laut, zu unruhig, zu
zappelig oder zu lethargisch.

In unserer Kultur wird der Korper, vor allem wenn es um hohere kognitive Fa-
higkeiten geht, immer noch als zwar notwendige, aber nicht weiter zu beachtende
Voraussetzung fiir das Lernen angesehen. Die Erkenntnisse der Neurowissen-
schaften haben hier allerdings in den letzten zwei Jahrzehnten eine Verdnderung
bewirkt. Die Untersuchung der korperlichen Seite des Lernens ist damit gewisser-
mafSen hoftihig geworden, auch wenn sich konkret in der Gestaltung des Unter-
richts noch viel dndern miisste. Die Bedeutung eines bewussten Umgangs mit den
Korpersignalen ist lingst nicht systematisch in die Bildungswege integriert. Mehr
dazu in dem Kapitel zur Achtsambkeit.

Was viele Padagogen - angefangen mit der Reformpadagogik — schon ldngst
postulieren, dass ndmlich Lernen nicht nur den Intellekt betrifft und das Lehren
deshalb auch alle Sinne ansprechen muss, dass Freude, Begeisterung, Neugier und
Selbsttitigkeit bestimmend fiir den Lernerfolg und die Bildung der Schiiler_innen
sind, diese durchaus nicht neue Erkenntnis gerdt derzeit wieder in den Blick.

»Die Wechselwirkung zwischen Koérper und Geist« — diese Formulierung ist
schnell geschrieben. Was bedeutet sie ganz konkret? Schon die Formulierung
zeigt, dass unsere Kultur ganz in der descartschen Tradition steht, die von der
Vorstellung einer res extensa — einer Materie — und einer res intensa — einem wie
immer gearteten Geist — ausgeht, einem Bewusstsein, das nicht materiell zu fassen
ist, aber der Materie die Gesetze diktiert. Auch die Debatten des letzten Jahrzehnts,
die von Geisteswissenschaftlern und Hirnforschern gefiihrt wurden, drehten sich
letztlich immer um die Frage, was denn das Bewusstsein sei. Diese scheinbar
harmlose Frage enthilt brisanten Sprengstoff, weil die Antwort die Hoheitsrechte
der jeweiligen Wissenschaftsdisziplinen zur Disposition stellt.

Ich finde, wir sollten uns hiiten, eine Frontstellung aufzubauen, die entlang der
herkémmlichen Grenzen zwischen Natur- und Geisteswissenschaften verlduft
und letztlich die descartsche Trennung zwischen Kérper und Geist zementiert.
Und fiir die Padagogik ist die Erforschung der Wechselwirkung zwischen Korper
und Geist deswegen hochinteressant, weil sich daraus Konsequenzen fiir die ganz
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konkrete Gestaltung des Unterrichts ergeben konnen. Zum Beispiel wird deutlich,
wie wichtig es ist, die Kérperwahrnehmung der Schiiler_innen zu beriicksichti-
gen, ihre Selbstwahrnehmung auszubilden, um damit auch die Empathiefihigkeit
zu erweitern.

Gerade in Zeiten, in denen die unterschiedlichen Angebote kiinstlicher Intelli-
genz den Markt, aber auch die Schulen fluten, bedarf es eines Diskurses im pada-
gogischen Feld, der die Aufmerksamkeit auf die Qualitdt des Menschseins lenkt,
das auszubilden die Aufgabe der Padagogik ist. Dem Korper kommt hier die zen-
trale Bedeutung zu:

»Der Korper beheimatet nicht nur unsere Geflihle, er ist vor allem auch die Basis
der Entwicklung von Intelligenz. Der Kérper ist die Schnittstelle zwischen dem sich
entwickelnden Gehirn und der realen Welt. Verstand, Vernunft und Intelligenz ge-
langen bei jedem einzelnen Menschen nur liber die Erfahrung ins Gehirn, die sein
lebender, mit der Realitdit interagierender Kérper in einer realen Umwelt macht ...
Anders als Maschinen mit KI brauchen Menschen, um ihre biologischen Funktio-
nen, auch um ihre Denkféhigkeit zu erhalten, eine kontinuierlich présente duf3ere
Realitdt.« (Bauer 2023, S. 30 f)

Schule kann sich nicht »nur« um den Wissensstand der Schiiler_innen im rationa-
len Bereich kiimmern, denn dieser Bereich kann gar nicht erfolgreich ausgebildet
werden, wenn nicht die gesamte Personlichkeit, und dazu zahlen Emotionen und
dazu zahlt nun mal der Korper, mit einbezogen wird.

Wie aber wird ganz konkret im Unterricht — vor allem in den héheren Klassen
— der Erkenntnis Rechnung getragen, dass beim Lernen alle Sinne beteiligt sind,
und wie wird ganz konkret die Forderung des ganzheitlichen Lernens erfiillt? Wo
sind denn da die Grenzen zu ziehen? Soll Schule denn auch noch Zugriff auf Kor-
per und Gefiihle der Schiiler_innen haben? Wie viel Korper braucht die Bildung?

»Du fragst die Schiiler, wie es ihnen geht?«, erkundigt sich entgeistert ein Kolle-
ge bei demjenigen, der seine Schiiler_innen vor manchen Schulstunden reihum in
kurzen Statements ihre Befindlichkeit verbalisieren ldsst. »Schule ist doch nicht
Therapie«, wird dann oft noch skeptisch angefiigt. Was zahlt sind doch die Zahlen,
die Zeugnisse, das kalkulierbare Wissen, was sich dann im Berufsleben in Lohn
und Gehalt tauschen lésst.

Je mehr der Druck wichst, den die Einfithrung von digitalen Neuerungen, Ver-
gleichsarbeiten und Evaluationsinstrumente auf Lehrer_innen und Schiiler_innen
ausiiben, je vollgestopfter die Lehrpldne werden, desto mehr werden auch mah-
nende Stimmen laut, die daran erinnern, dass neben all den Evaluierungsbemii-
hungen und Datenerhebungen zur Qualitdtsentwicklung nicht vergessen werden
darf, dass Kreativitit und Experimentierlust, Sinnenfreude und Genuss sich nicht
so leicht messen lassen, aber der Boden sind dafiir, dass Lernen gelingt. Fest steht,
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dass die Schule in Zukunft Aufgaben iibernehmen muss, die sie bislang nicht hatte.
Das hat zur Folge, dass auch die Lehrer-Rolle noch komplexer gestaltet sein wird.
Immer schon war Unterricht weit mehr als blof8e Stoffvermittlung. Immer schon
haben gute Lehrende die Personlichkeit ihrer Schiiler_innen im Blick gehabt und
die Chance genutzt, den emotionalen Grund zu festigen, auf dem Lernen Freude
macht und zum Selbsterkunden des umliegenden Terrains animiert. Diese Erkun-
dungsbereitschaft bedarf allerdings eines Klimas des Vertrauens. Angst, Leistungs-
druck und Disziplinforderungen, gepaart mit kleinschrittigem Uberpriifen von
sogenannten Lernfortschritten, verhindern das Lernen, das ohnehin erschwert
wird fiir Kinder, die in ihrem hauslichen Umfeld zu wenig geférdert werden. Die
Lehrpersonen haben es zunehmend mit bediirftigen Kindern zu tun, die wie ein
Schwamm Aufmerksamkeit, Wohlwollen, Zuwendung aufsaugen und mit diesem
Hunger nach Beachtung die Lehrperson férmlich aussaugen. Besonders die enga-
gierten Vollblutpddagogen spiiren die Bediirftigkeit der Schiiler_innen, erkennen
hinter Frechheit oder Unkonzentriertheit deren Not, aber in einer Klasse von drei-
ig Individuen, die alle etwas von der Lehrperson wollen, wird aus der Bereit-
schaft, sich einzulassen, oft eine Belastung, weil die Lehrperson ihrem hohen An-
spruch unter den gegebenen Rahmenbedingungen nicht gerecht werden kann.
Lehrer_innen werden nicht dafiir ausgebildet, wie sie mit Stress umgehen, wie sie
vor der Klasse wirkungsvoll prasent sind, wie sie mit den Schiiler_innen emotional
tragende Beziehungen aufbauen, dabei bediirfen diese immer dringender der Un-
terstiitzung (Kaltwasser 2012).

1.3 »Unzufrieden mit dem Korper und schlecht in der
Schule!«

So lautete das Fazit einer Pressemitteilung (27.7.2007) der Universitit Heidelberg
tiber eine Studie zur Lebenssituation von Schiiler_innen im Alter von 14 bis
16 Jahren. Befragt wurden 6842 Jugendliche.

»Schwierigkeiten und Probleme von Jugendlichen ergeben sich vor allen Dingen
im Schnittbereich zwischen korperlichen Anforderungen auf der einen und den
von Elektronik und Technologie geprégten, sich rasch wandelnden Umweltbe-
dingungen auf der anderen Seite. Insbesondere Kérperbild und Korpererleben,
Risikoverhaltensweisen und Medienkonsum sowie selbst schédigendes Verhalten
stellen kritische Themen dar. Die Studienergebnisse wiesen auf einen Diskussions-
und Handlungsbedarf hinsichtlich der beiden fiir diesen Altersbereich wesentli-
chen Sozialisationsinstanzen Familie und Schule hin.«
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Zwanzig Jahre spater, nach den Herausforderungen der Corona-Zeit und der
exponentiellen Zunahme der Virtualisierung der Lebenswelt, auch durch die
Angebote von KI, zeigen die einschligigen wissenschaftlichen Studien zu dem
Gesundheitsstatus von Kindern und Jugendlichen eine erschreckende Zunahme
an psychischen und psychosomatischen Erkrankungen. Auch Stérungen, die di-
agnostisch noch im Grenzbereich zur Krankheit liegen, haben zugenommen. So
wird die Unzufriedenheit mit dem Korper systematisch von den Medien stimu-
liert, indem z. B. die geschonten Bilder von Influencern ein stetiges Defiziterleb-
nis bescheren. Das Getiihl, nicht zu geniigen, wird systematisch angeheizt, damit
zur Beseitigung eines vermeintlichen Mangels Produkte und Dienstleistungen
ihren Absatz finden. Diese Prozesse finden oft unterhalb der Bewusstseins-
schwelle statt, da die Werbung direkt auf die Emotionen zielt: Entweder wird das
Belohnungszentrum im Gehirn angesprochen, der Kauf eines bestimmten Pro-
duktes 16st Wohlgefiihl aus, oder es werden Angste geschiirt, die das Stressge-
schehen anheizen. So wird verstandlich, dass Priaventionsmafinahmen so gestal-
tet sein miissen, dass Kinder und Jugendliche in die Lage versetzt werden,
zundchst die Korpersignale bei sich iiberhaupt wahrzunehmen, um dann in ei-
nem zweiten Schritt zu lernen, wie sie bewusst Einfluss nehmen konnen auf ihre
Gefiihle, auf Befiirchtungen, Angste und das stindige Verlangen, blof3 nichts in
den »sozialen« Medien zu verpassen. Fear of missing out wird als Syndrom, das
Stress auslost, so benannt.

Die Pubertit war schon immer eine turbulente Zeit — gekennzeichnet durch
besondere biologische, kognitive und soziokulturelle Verdnderungen. Das Ju-
gendalter ist von daher eine der dynamischsten und komplexesten Lebensphasen.
Hier wird der weitere Lebensweg der Jugendlichen angelegt. Die Auseinanderset-
zung mit den Eltern ist in dieser Zeit wichtig und fiir beide Seiten anstrengend,
aber viele FEltern haben nicht die Kraft, sich den Konflikten zu stellen und ein Rol-
lenmodell zu liefern. Wo, wenn nicht in der Schule konnen die Kinder und Ju-
gendlichen zunidchst die Gesetzmafligkeiten des Organismus verstehen lernen, um
dann konkrete Einflussmoglichkeiten zu erproben, wie sie »Herr im eigenen
Haus« sein, also selbstbestimmt leben kénnen? Kinder und Jugendliche zu moti-
vieren, sich mit ihrer Lebenswelt bewusst auseinanderzusetzen und nicht dem Im-
puls nachzugeben, Unangenehmes zu verdrangen oder mit oberflachlicher Zer-
streuung zu iibertiinchen, diese Aufgabe kommt der Schule heute in besonderem
Mafle zu.

Klaus Hurrelmanns zielfithrendes Buch »Produktive Realitdtserfahrung«
(2025) ermutigt zu dieser Haltung. Nur wer lernt, sich der komplexen Realitit zu
stellen, anstatt ihr zu entfliechen, kann in einer krisenhaften Welt bestehen und
sie mitgestalten. Die Fahigkeit zur produktiven Realitatsverarbeitung wird laut
Hurrelmann zur entscheidenden Ressource des 21. Jahrhunderts — individuell
wie gesellschaftlich.
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1.4 Lass mich bloR in Ruhe! Bleib mir vom Leib!

Wihrend in der Grundschule die Kérperlichkeit des Kindes, seine Stimmungen
und Gefiihle noch ganz selbstverstandlich im Unterricht »vorkommen«, wird in
der Sekundarstufe 1 und ganz deutlich in der Sekundarstufe 2 dieser Aspekt des
Lernens, der ja aber eigentlich viel mehr als nur ein Aspekt ist, weil er die Basis
aller Lernprozesse bildet, ausgeblendet.

Wihrend die Grundschullehrer_innen den Kindern noch - im wortlichen Sin-
ne - viel ndher sind, wenn sie ihnen die Schuhe binden, vielleicht sogar die Nase
putzen miissen, von ihnen angefasst werden, wenn ihre Aufmerksamkeit ge-
wiinscht wird, so wird dieser Kontakt im weiteren Verlauf der Schullaufbahn im-
mer distanzierter. Das ist einerseits wichtig, denn es gehort zur Entwicklung des
Kindes, dass seine Individualisierung sich auch in korperlicher Distanz zu Leh-
rer_innen und Eltern manifestiert. Eltern wissen, dass ab einem gewissen Alter
Umarmungen nicht mehr erwiinscht sind, ja sogar vehement abgelehnt werden.

Mit dieser korperlichen Distanzierung geht aber auch eine zunehmende Dis-
tanzierung zu allen Themen einher, die mit Gefiihlen und Kérper zu tun haben,
ein wichtiger Entwicklungsschritt, zu dem gehort, dass sich die Jugendlichen gera-
de in der Pubertit nicht mehr »in die Karten« schauen lassen wollen. Sie spielen
jetzt ihr eigenes Spiel, und wehe Eltern oder Lehrer_innen fragen nach, wie es
denn so gehe. Die Zeit der Pubertit ist zwar diejenige, in der Korper und Geist/
Psyche in ihrer Wechselwirkung regelrecht von aufien beobachtet werden kénnen,
aber das zum Thema zu machen ist {iberaus heikel. Schon ein ganz aufrichtig ge-
meintes Kompliment zur Frisur oder Kleidung ist nicht erwiinscht.

Und hier tut sich nun ein Dilemma auf. In keiner Zeit des Lebens beschiftigt
man sich so sehr mit dem Aufleren und dem Inneren wie in der Pubertit und im
jungen Erwachsenenalter. Der Korper stort und nervt, aber er bietet auch unge-
ahnte Gliicksgefiihle. All das muss nach auflen hin getarnt werden, denn jedes
Eingestdndnis von Problemen oder auch Hohenfliigen wire extrem »uncool«. Die
schillernden Instagram-Posts konnen die Stimmung positiv und negativ anheizen:
Viele Likes? Keine Likes? Abwertende Kommentare, Blof3stellung vor der Com-
munity? Der Korper reagiert sofort mit heftigen Gefiihlen von Lust oder Unlust,
einmal springt das Belohnungszentrum an, das andere Mal 16st die Amygdala um-
gehend eine Stressantwort im Organismus aus, die sich entweder in Hasstiraden
entladt oder aber in einem tiberbordenden Gefiihl der Verletztheit und Ausgren-
zung, das genauso stark sein kann wie kérperlicher Schmerz. Da sitzen Anja oder
Max vor ihrem Bildschirm oder starren auf ihr Smartphone - und wie konnen sie
mit diesem inneren Tumult umgehen? Die Eltern sind meist v6llig ahnungslos,
welchen Gefiihlsstiirmen, Angriffen und Verlockungen aus der virtuellen Welt ih-
re Kinder ausgesetzt sind.

21



	Vorwort
	Einleitung
	1. Wie viel Körper braucht die Bildung?
	1.1 Wie viel Bildung braucht der Körper?
	1.2 Mens sana in corpore sano?
	1.3 »Unzufrieden mit dem Körper und schlecht in der Schule!«
	1.4 Lass mich bloß in Ruhe! Bleib mir vom Leib!
	1.5 »Die Kinder werden heute nicht mehr erzogen!«
	1.6 Ist der Marshmallow-Test noch aktuell?
	Max und der Bagger – Exkurs über die neurobiologischen Voraussetzungen der Impulskontrolle

	1.7 Die gute Nachricht: Neuroplastizität

	2. Selbstwirksamkeit – die Freiheit der Wahl
	2.1 Das Rätsel des Bewusstseins: Der Geschmack der Erdbeere
	2.2 Abitur – auch eine Reifeprüfung in Resilienz und Selbstwirksamkeit
	2.3 Stressprophylaxe und Stressmanagement
	2.4 Das Einmaleins der Körper-Geist-Verbindung
	2.4.1 Interozeption – Das Frühwarnsystem
	2.4.2 »Gut für mich! Schlecht für mich!« – Das emotionale Bewertungssystem
	2.4.3 Was kann die Schlange dafür?
	2.4.4 Angstgegner: Mathe! Opfer: Anja
	2.4.5 Somatische Marker
	2.4.6 Zurück zu Anja
	2.4.7 Angst – nützlich und schädlich
	2.4.8 Psychoneuroimmunologie und Embodiment

	2.5 Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion als Grundlage von Selbstwirksamkeit

	3. Achtsamkeit als Haltung
	3.1 Was ist Achtsamkeit?
	3.2 Reaktivität wahrnehmen und steuern lernen
	Erste Studien in Deutschland zur Wirkung von Achtsamkeitsübungen in der Schule

	3.3 Achtsamkeit als Bewusstseinsschulung
	3.4 Sich selbst beruhigen können
	3.5 Sei dein eigener Influencer!
	3.6 Achtsamkeit und »Autopilot«
	3.7 Der Diskrepanz-Monitor: »Ich sollte, ich müsste …«
	3.8 Abenteuer Achtsamkeit
	3.9 Das MBSR-Programm als Goldstandard

	4. Achtsames Bewegen – Das Potenzial von Qigong
	4.1 Weshalb Qigong?
	4.2 Die Wirkung von Qigong
	4.3 Die Fremdartigkeit von Qigong
	4.4 Was bedeutet »Qi«, was bedeutet »Gong«?
	4.5 Woher stammt der Ausdruck Qigong?
	4.6 »Typisch« chinesisch?
	4.7 Das Konzept von Yin und Yang
	4.8 Das Konzept der fünf Wandlungsphasen
	4.9 Weshalb Achtsames Bewegen in der Schule?
	4.10 Spannungsregulationsfähigkeit als Basis für Prävention
	4.11 Forschungen zur Wirkweise von Qigong bei Kindern und Jugendlichen

	5. Haltung der Achtsamkeit im Lehreralltag
	5.1 Entdeckungsreise im Schulalltag
	5.2 Fangen Sie klein an!
	5.3 Kopieren auf dem Schulweg
	5.4 »Anfängergeist«
	5.5 Meditation im Sitzen
	5.5.1 Eine Sitz-Haltung finden
	5.5.2 Der Atem als verlässlicher Verbündeter
	5.5.3 »Bauchatmung« – oder Yang Qi Fa
	5.5.4 Ablenkungen durch den Körper

	5.6 Der Lohn der Mühe
	5.7 Achtsame 8 Wochen

	6. Achtsamkeitsphasen im Schulalltag
	6.1 Wie beginnen?
	6.2 So nicht!
	6.3 Akzeptanz im Kollegium
	6.4 Erster Versuch
	6.5 Wirkung der Achtsamkeitsphasen
	6.5.1 Exkurs: Auf den Alphawellen surfen


	7. Achtsamkeit zieht Kreise
	7.1 Achtsamkeitsphasen als integraler Bestandteil des Unterrichts
	7.2 Forschung in eigener Sache
	7.2.1 Nichts als Zitronen! Der Weg vom Denken/Fühlen zum Körper
	7.2.2 Miesi und Smiley, Schlurfi und Strahli – Vom Körper zum Fühlen/Denken
	7.2.3 Erfahrungsaustausch

	7.3 Zu den Übungen – Anleitung und Art der Durchführung
	7.4 Der Kern – Die Basisübung
	7.4.1 In die Entspannung rutschen
	7.4.2 Den Atem beobachten
	7.4.3 »Wie war das für dich?«
	7.4.4 Was tun, wenn …? Einige Schülerfragen und mögliche Antworten

	7.5 Erster konzentrischer Kreis – Körperwahrnehmung und Vorstellungsbilder
	7.5.1 Übungen im Sitzen

	7.6 Zweiter konzentrischer Kreis: Entspannte Wachheit – wache Entspanntheit
	7.6.1 Bewegte Übungen im Sitzen und im Stehen

	7.7 Dritter konzentrischer Kreis – die Haltung der Achtsamkeit erforschen
	7.7.1 Wer ist hier der Boss? Der innere Beobachter
	7.7.2 Negative Gedankenspiralen
	7.7.3 Detektiv im eigenen Alltag spielen
	7.7.6 Der Achtsame Dialog
	7.7.7 Achtsamkeit für alle?

	7.8 Gelungene Umsetzungen
	7.8.1 Projekt »Achtsamkeit zieht Kreise« für alle Frankfurter Schulen
	7.8.2 AiSCHU in Berlin in Kooperation mit Akiju, dem Tochterverband des MBSR-Verbandes
	7.8.3 AiSCHU am Pädagogischen Zentrum in Wiesbaden/Naurod
	7.8.4 Andere Achtsamkeitsinitiativen – eine Auswahl


	8. Achtsamkeit öffnet Türen
	Literatur

