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Vortrag

Zum Nutzen von Achtsamkeit in Schule und
Studium aus neuropsychologischer Sicht

Der Begriff »Achtsamkeit« ist jiingst in aller Munde. Sowohl die
Gesundheits- und Neuroforschung als auch Erfahrungen aus der Pra-
xis belegen eine hohe Wirksamkeit von Achtsamkeit, wenn es um
Stressabbau geht. Aber auch zur Steigerung der Aufmerksamkeit, der
Immunkraft, zur Vermeidung von Riickfall in Depression und Sucht
tragt Achtsamkeit bei, so die Befunde. Der mogliche Nutzen von Acht-
samkeit fir Schule und Studium ist allerdings noch weit weniger gut
untersucht. Geht die Formel Achtsamekeit lernen = achtsam lernen =
besser lernen auf? Wie kann Achtsamkeit Schiler/-innen und Studie-

renden helfen? Gibt es moglicherweise Risiken und Nebenwirkungen?

Dr. Sebastian Sauer, Dipl.-Psych., ist wissenschaft-
licher Mitarbeiter an der Ludwig-Maximilians-Uni-
versitdt Minchen und am Peter-Schilffarth-Institut
in Bad Tolz. Er beschaftigt sich mit Gesundheits-

forschung und speziell den psychologischen und

neurologischen Grundlagen von Achtsambkeit.
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Vortrag

AISCHU — Achtsamkeit in der Schule

Vera Kaltwasser stellt ihr Konzept AISCHU — Achtsamkeit in der Schule
vor, das seit 2004 in Schulklassen eingesetzt wird und in diesem
Schuljahr (2011) von Dr. Sebastian Sauer (LMU) mit einer Studie
begleitet wird. Dabei werden Achtsamkeitsphasen in den téglichen
Schulunterricht integriert mit dem Ziel, die Aufmerksambkeitsleis-
tung der Schiiler zu verbessern und ihre Fahigkeiten zur emotionalen
Selbstregulation und Impulskontrolle zu entwickeln. Die Schiiler ler-
nen auflerdem ihre personlichen Stressoren kennen und werden dazu
befahigt, sich selbst zu beruhigen. Die Differenzierung der Selbst-
wahrnehmung bewirkt, dass die Schiiler sich besser in ihr Gegentiber
einfithlen konnen. Auch die Fahigkeit der Perspektiviibernahme und

die Empathiefahigkeit werden auf diese Weise ausgebildet.

Vera Kaltwasser, Oberstudienritin fiir die Facher
Deutsch und Englisch, Theaterpadagogin, zusétz-
liche Ausbildungen in Psychodrama, Qigong,
Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR (USA),

Autorin (u.a. Achtsamkeit in der Schule, Beltz

2008 und Personlichkeit und Prdsenz, Beltz 2010)
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