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Gesundheit, Achtsamkeit & Mitgefühl in der 
Schule. Auf dem Weg zu einer achtsamen 

Pädagogik.  
Dr.	
  Nils	
  Altner	
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Natürliche	
  Aufmerksamkeit	
  	
  
&	
  Konzentra>on	
  im	
  Moment	
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Achtsamkeit - Absehen von Bewertung  

 

Schülerin eines Gymnasiums nach dem „Traubenexperiment“: 

"Endlich musste ich 

mal nichts können. Ich 

durfte einfach sagen 

was ich denke und 

fühle und das wurde 

nicht direkt als richtig 

oder falsch bewertet." 
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Nicht-­‐wertende	
  Präsenz	
  	
  
im	
  Moment	
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Achtsamkeitspraxis	
  

Eine	
  achtsame	
  Haltung	
  einzunehmen	
  bedeutet	
  
	
  

• Im	
  Tun	
  immer	
  wieder	
  innehalten	
  
• Aufmerksamkeit	
  bewusst	
  auf	
  aktuell	
  präsente	
  Sinneseindrücke	
  
lenken	
  	
  
• den	
  eigenen	
  Körper	
  &	
  Atem	
  spüren	
  
• nicht-­‐wertende,	
  achtungsvolle	
  Präsenz	
  kulDvieren	
  
• Gedanken	
  &	
  Gefühle	
  als	
  wandelbare	
  Erscheinungen	
  erkennen	
  
• (Selbst-­‐)Mitgefühl	
  &	
  SelbsWürsorge	
  kulDvieren	
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NRW	
  Landesmodellprojekt	
  

Gesundheit,	
  Integra>on,	
  Konzentra>on	
  -­‐	
  GIK	
  	
  
Achtsamkeitsbasierte	
  Stabilisierung	
  und	
  

StressbewälDgung	
  in	
  den	
  Solinger	
  Grundschulen	
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mit	
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Achtsamkeitsprogramm:	
  	
  
untersuchte	
  Wirkungen	
  bei	
  LehrerInnen	
  

•  Angst,	
  Stressgefühle	
  und	
  Depressivität	
  nehmen	
  ab	
  
•  Wohlbefinden,	
  Ruhe	
  und	
  Ausgeglichenheit	
  nehmen	
  zu	
  
•  Weniger	
  ResignaDon	
  bei	
  Misserfolgen	
  
•  Mehr	
  Präsenz	
  im	
  Körper	
  
•  Entspannungs-­‐	
  und	
  Erholungsfähigkeit	
  steigen	
  

Rupprecht,	
  2015	
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Achtsamkeit	
  für	
  LehrerInnen	
  	
  
	
  

Ich	
  habe	
  gemerkt,	
  wie	
  ich	
  o1	
  viel	
  zu	
  viele	
  Dinge	
  gleichzei8g	
  mache.	
  Das	
  beste	
  

Beispiel	
  ist	
  das	
  mit	
  dem	
  Essen...	
  Ich	
  komme	
  nach	
  Hause	
  und	
  schlag	
  die	
  Zeitung	
  

auf,	
  dreh	
  das	
  Radio	
  an	
  und	
  krieg	
  überhaupt	
  nicht	
  mit,	
  was	
  ich	
  esse.	
  Die	
  Übung	
  

einmal	
  in	
  der	
  Woche	
  eine	
  Mahlzeit	
  achtsam	
  zu	
  essen,	
  fand	
  ich	
  da	
  sehr	
  

erhellend.	
  Mir	
  war	
  gar	
  nicht	
  bewusst,	
  dass	
  ich	
  das	
  immer	
  anders	
  gemacht	
  

habe.	
  Und	
  das	
  habe	
  ich	
  jetzt	
  auch	
  auf	
  die	
  Schule	
  übertragen,	
  indem	
  ich	
  

wirklich	
  ein-­‐,	
  zweimal	
  in	
  der	
  Woche	
  rausgehe	
  zum	
  MiKagessen,	
  um	
  alleine	
  ne	
  

wirkliche	
  Pause	
  zu	
  machen.	
  
Trine,	
  35,	
  Grundschule	
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Achtsamkeit	
  mit	
  Schülern	
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Untersuchte	
  Wirkungen	
  bei	
  	
  
SchülerInnen	
  

•  Stressbelastung	
  sinkt	
  -­‐	
  KogniDve	
  Leistung	
  steigt	
  
•  Resilienz	
  nimmt	
  zu	
  (Zenner	
  et	
  al.,	
  2014)	
  
•  Weniger	
  Schlafstörungen	
  (Bootzin	
  &	
  Stevens,	
  2005)	
  
•  Weniger	
  ADHS	
  Symptome	
  (Zylowska	
  et	
  al.,	
  2008)	
  	
  
•  Weniger	
  PTSD	
  Symptome	
  (Gordon	
  et	
  al.,	
  2004)	
  	
  
•  Reduzierte	
  Symptome	
  von	
  Angst,	
  Depression	
  &	
  somaDschem	
  

Stress	
  bei	
  Zunahme	
  von	
  Selbstwert	
  und	
  verbessertem	
  Schlaf	
  	
  
(Biegel	
  et	
  al.,	
  2009)	
  

•  Verbesserte	
  soziale	
  Kompetenz	
  (Saltzman	
  &	
  Goldin,	
  2008)	
  

•  Weniger	
  Aggressivität	
  und	
  größere	
  Impulskontrolle	
  (Singh	
  et	
  al.,	
  2007)	
  
•  Zunahme	
  Wohlbefinden	
  &	
  persönliche	
  Entwicklung	
  (Lau	
  &	
  Hue,	
  2011)	
  

	
  



	
  
Titelmasterformat	
  durch	
  Klicken	
  bearbeiten	
  

Kliniken-Essen-Mitte/Universität Duisburg-Essen 
Klinik & Lehrstuhl f Naturheilkunde & Integrative Medizin 
AG Gesundheit & Prävention 
 

Untersuchte	
  Wirkungen	
  bei	
  	
  
SchülerInnen	
  

•  Größere	
  Akzeptanz	
  der	
  eigenen	
  Gedanken,	
  Gefühle	
  und	
  
Verhaltensweisen	
  (Abrams,	
  2007)	
  

•  Mehr	
  Bewusstheit	
  und	
  RegulaDonsfähigkeit	
  bzgl.	
  eigener	
  kogniDver	
  
und	
  physiologischer	
  Zustände	
  (Mendelson	
  et	
  al.,	
  2010)	
  

•  Verbesserte(s)	
  Arbeitsgedächtnis,	
  KonzentraDon,	
  logisches	
  Denken,	
  
geisDge	
  Flexibilität,	
  Problemlösefähigkeit,	
  Planung	
  &	
  Durchführung	
  
kogniDver	
  Prozesse	
  (Flook	
  et	
  al.,	
  2010)	
  

•  Zunahme	
  KreaDvität,	
  kogniDver	
  Flexibilität,	
  Merkfähigkeit	
  für	
  
Unterrichtsstoff	
  (Napoli	
  et	
  al.,	
  2005).	
  

•  interkulturelle	
  Kompetenzen	
  &	
  Bewusstheit	
  für	
  selbst	
  und	
  andere	
  	
  
(Wall,	
  2005)	
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Hirnphysiologische	
  	
  
Wirkkomponenten	
  	
  

Achtsamkeitspraxis	
  schult	
  
	
  

• AufmerksamkeitsregulaDon	
  
• Körperbewusstsein	
  
• EmoDonsregulaDon	
  
• PerspekDvwechsel	
  bezüglich	
  Selbst	
  	
  

	
  
(Hölzel	
  et	
  al.,	
  2011)	
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Fazit:	
  Achtsamkeit	
  in	
  der	
  Schule	
  

•  reduziert	
  Stressbelastung	
  
•  fördert	
  v.a.	
  KonzentraDon,	
  Präsenz	
  &	
  StressbewälDgung	
  
•  kulDviert	
  Beziehungskompetenz	
  bei	
  Kindern,	
  
Jugendlichen	
  und	
  Erwachsenen	
  	
  

•  birgt	
  große,	
  bisher	
  wenig	
  genutzte	
  PotenDale	
  
	
  
	
  

	
  

Aufgabe:	
  Schulungs-­‐	
  und	
  Implemen>erungsstrategien	
  
entwickeln,	
  umsetzen	
  &	
  wissenscha<lich	
  evaluieren! 
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•  damit	
  stellen	
  wir	
  das	
  autonome	
  	
  
Nervensystem	
  auf	
  Beruhigung	
  und	
  
SelbstregulaDon	
  ein.	
  	
  

•  Das	
  Gesicht	
  entspannt	
  sich,	
  wir	
  signalisieren	
  
damit	
  Freundlichkeit	
  und	
  Wohlwollen.	
  Das	
  
Ohr	
  stellt	
  sich	
  auf	
  die	
  Sprechfrequenz	
  unserer	
  
Artgenossen	
  ein.	
  Die	
  SDmme	
  findet	
  in	
  eine	
  
angenehme	
  Defere	
  Frequenz.	
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Das	
  Herz	
  weitet	
  sich	
  für	
  Fürsorge,	
  Schönheit,	
  
Mitgefühl	
  und	
  Herzlichkeit.	
  	
  

GleichzeiDg	
  finden	
  Herzschlag	
  und	
  Atem	
  in	
  eine	
  
verbundene	
  Resonanz.	
  Diese	
  sogenannte	
  
respiratorische	
  Sinusarhythmie	
  (RSA)	
  gilt	
  als	
  
wichDges	
  Merkmal	
  eines	
  gesunden	
  
Organismus,	
  dessen	
  SelbstregulaDon	
  und	
  
Selbstheilungs-­‐kräue	
  gut	
  funkDonieren.	
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Menschen	
  mit	
  gesunder	
  RSA	
  sind	
  besser	
  in	
  der	
  
Lage,	
  negaDve	
  EmoDonen	
  durch	
  soziale	
  
Unterstützung	
  zu	
  regulieren.	
  Sie	
  verhalten	
  sich	
  
weniger	
  vermeidend,	
  sind	
  weniger	
  ärgerlich	
  und	
  
regulierten	
  ihren	
  Ärger	
  häufiger	
  durch	
  soziale	
  
Absprachen	
  und	
  Kompromisse	
  als	
  ihre	
  
Altersgefährten	
  mit	
  weniger	
  ausgeprägter	
  RSA.	
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Innehalten	
  

Die	
  vier	
  HALT-­‐SCHRITTE	
  
•  H	
  	
  alte	
  inne	
  	
  
•  A	
  	
  tme	
  
•  L	
  	
  ass	
  alles	
  (s)ein	
  	
  
•  T	
  	
  ue	
  dann,	
  was	
  wirklich	
  passt	
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Schenken	
  wir	
  uns	
  jeden	
  Tag	
  selbst	
  und	
  einander	
  Zeit,	
  
Aufmerksamkeit	
  und	
  Zuwendung.	
  Damit	
  stärken	
  wir	
  
Achtsamkeit	
  und	
  Mitgefühl	
  in	
  der	
  Welt.	
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