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Achtsamkeit an der Grundschule

Es ist ungewohnt ruhig auf dem Pausen-
hof der Grundschule Aystetten im Land-
kreis Augsburg geworden. Die Kinder der
Klasse 4a stehen in einem Kreis und fal-
ten ihre Arme iiber dem Kopf zusammen,
die Fingerspitzen beriihren sich. Unter
ihnen befindet sich Dr. Jutta Muttenham-
mer, Fachdrztin fiir psychotherapeutische
Medizin aus Augsburg. Sie hat fiir heute
eine Schulstunde zum Thema ,Achtsam-
keit" vorbereitet und mdchte gemeinsam
mit den Kindern diesen Begriff, der in den
vergangenen Jahren in aller Munde zu
sein scheint, ergriinden und verschiedene
Ubungen durchfiihren.

Zu dieser ungewdhnlichen Schulstunde ist es
durch das Projekt ,Arzt in der Schule" gekom-
men, welches die Bayerische Landesarztekammer
unterstiitzt. Im Rahmen der ,Woche fiir Gesund-
heit und Nachhaltigkeit", die jahrlich an Schulen
in Bayern stattfindet, sollen Arztinnen und Arzte
Schulen besuchen und Informationsstunden zu
gesundheitlichen Themen halten. In diesem Jahr
wurde flr die vom Kultusministerium initiierte
Projektwoche das Thema ,Achtsamkeit” gewahlt.
In ihrer Praxis arbeitet Dr. Muttenhammer ana-
lytisch und tiefenpsychologisch fundiert und
bietet zudem, als zertifizierte Achtsamkeitstrai-
nerin, Kurse zum Thema Achtsamkeit an. Fiir sie
sei dies ein Schliissel fiir mehr Lebensqualitat
und ein besseres Miteinander. ,Friih beginnen
hilft”, erklart die Arztin. Aus diesem Grund ha-
be sie sich sehr gefreut, als die Schulleiterin
der Grundschule Aystetten, Astrid Scherer, sie
fiir eine Unterrichtseinheit an die Grundschule
eingeladen hat.

Die Rakete und andere Ubungen

Am 10. November, einem sonnigen Herbsttag,
betritt die Arztin, die als Psychotherapeutin und
-analytikerin lange Zeit auch mit Kindern und
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Atemiibungen auf dem Pausenhof

Jugendlichen gearbeitet hat, die Turnhalle der
Grundschule. Wenig spater treffen die Schiile-
rinnen und Schiiler der Klasse 4a ein, gespannt
darauf, was in der folgenden Unterrichtsstun-
de passieren wird. Nach der BegriiBung geht
es zundchst darum, den Begriff ,Achtsamkeit"
einzufiihren und zu verstehen, was genau dieser
Ausdruck beschreibt. Achtsamkeit, die Uber-
setzung des englischen Begriffs ,mindfulness",
welchen Jutta Muttenhammer personlich pra-
feriert, bezeichnet in erster Linie, in Gedanken
bewusst bei dem zu sein, was man momentan
macht und wahrnimmt. Dabei unterstiitzend ist
die Zentrierung auf den Atemfluss. Viele Ubungen
konnen helfen, den Zugang zu sich selbst wieder
bewusster zu erleben.

Da bei Atemiibungen die Atemschutzmaske hin-
derlich ist, geht es auf den Pausenhof. Die Mad-
chen und Jungen stellen sich in einem Kreis auf
und beginnen, ihrem eigenen Atem bewusst
nachzuspliiren. Sie sollen versuchen, den Atem
nacheinander in der Nase, im Brustkorb und im
Bauch zu spiiren. Einige Schiler diirfen jeweils
einen Zettel aus einem Stapel Kértchen ziehen,
auf denen verschiedene Ubungen geschrieben
stehen. Die Rakete beispielsweise, bei der die Kin-
der unter Anleitung der Arztin die Handflichen

zusammenlegen und die Hande tiber den Kopf
heben, bis fiinf zdhlen und mit dem Ausatmen
wieder nach unten bringen. Diese Ubung bewirkt
eine Weitung des Brustkorbs und der Lungen.
Fiir einen Moment kehrt Ruhe in der Klasse ein,
wihrend sich alle auf die Ubung konzentrieren.
Spater erzihlt die Schiilerin Nina, dass ihr diese
Ubung am besten gefallen habe, da sie so ent-
spannend gewesen sei. Nach einigen weiteren
Atem- und Stimmibungen kehrt die Gruppe in die
Turnhalle zuriick. Jutta Muttenhammer ermutigt
die Kinder, zu erzdhlen, was sie wahrgenommen
haben. ,Es wurde ganz warm im Bauch", sagt eine
Schiilerin. Ein Mitschiiler erganzt: ,Man musste
sich echt konzentrieren."

Als néchstes hat Muttenhammer ein Experiment
fiir die Kinder vorbereitet. In ein Glas Wasser riihrt
sie einen Loffel Salz und zeigt der Klasse, wie die
Fliissigkeit weiBlich und triib geworden ist. Es dau-
ert allerdings nur wenige Minuten, bis das Salz zum
Boden des Glases sinkt und das Wasser wieder klar
und gereinigt erscheint. Die Arztin erklart, dass das
Wahrnehmen des Ein- und Ausatmens hilfreich sei,
den Geist und die Gedanken zur Ruhe zu bringen.
Dass es eben seine Zeit brauche, die Gedanken
zu beruhigen und zu kldren, veranschauliche das
kleine Experiment recht gut. Passend dazu liest



Kleine Meditation in der Turnhalle

die Arztin den Kindern daraufhin eine Geschich-
te iber ein Fuchsmédchen vor, das am Ende der
Geschichte begreift, dass ihm alle Tatigkeiten
besser gelingen, wenn es sich nur auf eine Sache
konzentriert, statt auf mehrere gleichzeitig. Als
nichste Ubung werden die Kinder zu einer kurzen
Gehmeditation gebeten und sollen in ihrem eige-
nen Tempo und ganz bewusst durch die Turnhalle
schreiten. Auch danach diirfen sie erzdhlen, wie
sich das angefiihlt hat. ,Man spiirt, dass der Bo-
den an einigen Stellen nachgibt" und ,spannend,
seinen FuB genau anzuschauen, wiahrend man
lduft”, rufen sie. Die Unterrichtsstunde findet
den Abschluss durch eine kleine Meditation mit
dem Fokus auf den Atem. Die Arztin ermutigt die
Kinder, die Ubung in Situationen anzuwenden, die
innere Unruhe und Stress aufkommen lassen. Sie
sollen dreimal tief ein- und ausatmen, und dabei
bewusst auf den eigenen Atem achten. Wahrend
dieser Entspannungsiibung diirfen und sollen alle
anderen Gedanken kurz beiseitegelassen werden.
Einige Sekunden wird es nochmal still in der Klas-
se, bevor sich die eingeplanten 45 Minuten dem
Ende zuneigen und die Kinder lebhaft aufsprin-
gen. Die Arztin hat als Geschenk und Erinnerung
an den heutigen Tag noch fiir jeden einen kleinen
Flummi-Ball und ein Handout mit den Ubungen
mitgebracht.

Nachbesprechung der Stunde

Zwei Schiilerinnen tiberlegen, ob sie gerne mehr
solcher Unterrichtsstunden verbringen wiirden.
WVielleicht jede Woche einmal am Freitag, damit
man dann ganz ruhig ins Wochenende reinkommt
und sich auf die ndchste Woche freuen kann",
schlagt Nina vor. lhre Mitschiilerin Mika stimmt
ihr zu und erginzt: ,Wenn ich Klassenlehrerin
ware, wiirde ich es vor den Proben einfiihren.
Damit man vor den Proben ruhig werden kann
und an nichts Anderes denkt." Beiden Mad-
chen hat die heutige Einheit gut gefallen, und
auch einige andere Schiiler unterhalten sich
aufgeregt tiber die Erkenntnisse der Stunde.
Jch hoffe, dass ich ein paar Samenkdrner der
Achtsamkeit ausstreuen konnte”, restimiert Jutta
Muttenhammer, nachdem die Klasse wieder in
den normalen Schulalltag aufgebrochen ist. Sie
spiire, dass auf Kindern haufig Druck liege und
Unsicherheit laste. Die pandemische Lage habe
dies noch verstérkt. Sie hoffe, dass das Trainieren
von Achtsamkeit den Kindern helfe, ,mit all den
Herausforderungen des Alltags relativ gelassen
umgehen zu kdnnen".

Die Methode der Stressbewaltigung, bei der es
darum geht, durch Achtsamkeit im Alltag ruhi-
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ger und gelassener sein zu kdénnen, nennt man
.mindfulness based stress reduction" (MBSR).
Das Achtsamkeitstraining mit seinen erdenden
Ubungen helfe dabei, sich der eigenen Sinne
wieder bewusst zu werden. Es sei hilfreich, zu
lernen, ,nicht gleich auf alle méglichen Gedanken
anzuspringen, die auftauchen, sondern erstmal
zu schauen, was passiert”. Tatsdchlich habe das
Trainieren von Achtsamkeit auch ,eine positive
Wirkung auf die Neuroplastizitat des Gehirns" und
verdndere Reaktionsmuster und Verhaltensweisen.
Man konne erfahren, dass das, was das Gehirn
oder der Geist als angstmachend empféanden,
einem nicht unbedingt Angst machen misse.
Achtsamkeitsiibungen ersetzten natiirlich keine
Psychotherapie, seien jedoch hilfreiche ,Werk-
zeuge" in der psychotherapeutischen Arbeit. Sie
seien ein wichtiger Teil der Selbstfiirsorge und
forderten das gesundheitliche Wohlbefinden.
Kinder, die mit Atemiibungen vertraut und da-
durch prasenter im Hier und Jetzt seien, gingen
mit alltdglichen Herausforderungen besonnener
um, was viele positive Effekte mit sich bringe.

Um die Schiiler ihrer Grundschule mit dem The-
ma in Beriihrung zu bringen, hat sich die Aystet-
ter Schulleiterin Astrid Scherer gemeinsam mit
der Klassenlehrerin der 4a und stellvertretenden
Schulleitung Petra RaBhofer sehr fiir das Projekt
mit der Arztin engagiert. Die Starkung der Ge-
sundheitskompetenz von Schiilern ist auch aus
Sicht der Bayerischen Landesarztekammer Haupt-
grund fir die Durchfiihrung des Projekts ,Arzt in
der Schule”, welches im Jahr 2009 gestartet ist.

Jutta Muttenhammer freut sich tiber die diesjah-
rige ,Woche fiir Gesundheit und Nachhaltigkeit"
und sieht in ihr eine Mdglichkeit, in der Schule
sowohl bei den Kindern und Jugendlichen als
auch den Lehrerinnen und Lehrern das Interesse
flir Achtsamkeit zu wecken und einen positiven
Beitrag zur Selbstfiirsorge zu leisten. Achtsam-
keitstibungen trainierten nicht nur die geistige
Prasenz, sondern forderten auch das individuelle
Selbstgefiihl, Empathie und das gegenseitige Mit-
einander. ,Das Ziel ist eine menschliche Schule,
in der Stress, Mobbing und Geringschatzung
keine Chance haben”, sagt Jutta Muttenham-
mer abschlieBend. Sie packt die Blicher und ihr
Equipment wieder in die Tasche und verl3sst das
Schulgebaude. In zwei Wochen wird sie wieder-
kommen, damit auch die Parallelklasse an ihrer
besonderen Schulstunde teilnehmen kann.

Charlotte Landauer (BLAK)
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