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,2LDer Werkzeugkasten bist du.®

Fine verbluffende Aussage im
schulischen Zusammenhang. Da
geht es fur gewdhnlich darum, dass
man etwas lernen soll, wag man
noch nicht weifd. Und hier:

Eis ist schon dal Du brauchst

dich nur ang Erforschen machen
und wirgst viel entdecken.

Text: Volker Tischendorf
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in Werkzeug hierzu ist das gleich-
namige Buch — ein sehr ungewohn-
liches. Denn jedes wird durch seinen
Besitzer zum Unikat, zu einem ganz
eigenen Exemplar. Das fingt schon
damit an, dass man eingeladen ist, das Cover
zu bemalen. Es behandelt in sieben Kapiteln
folgende Themenschwerpunkte: der Atem,
mein Korper — mein Freund, offenes Denken,
bewegte Achtsamkeit, mit allen Sinnen wahr-
nehmen, achtsame Sprache sowie Ruhe und
Gelassenheit.

Das zugrunde liegende Konzept hat kein
Curriculum, keine vorgegebene Reihenfolge,
sondern will zu einem spontanen und intui-
tiven Herangehen anregen. So gehen auch
wir Lehrer und Achtsamkeitslehrer in die
Klasse und kntipfen an dem an, was uns dort
begegnet. Man kann das Buch aufschlagen, wo
man mochte, und mit irgendeiner Geschichte,
Ubung, Anleitung, einem Bild oder Gedicht
beginnen. Zusitzliche Moglichkeiten entstehen
dadurch, dass es nahezu durchgingig zwei-
sprachig ist. Das Englische ist dem Deutschen
gleichgestellt, was bestens funktioniert. ,Ich
denk mir, es ist alles schon so programmiert.
Und in dem Buch ist alles ein bisschen bunt,
es purzelt so“, sagt die ,Mindfulness Based
Stress Reduction®-Lehrerin Maria Kluge, die
es vor drei Jahren herausgebracht hat, zusam-
mengestellt aus ihrem Leben. Es ist damals
gleich mit dem Osterreichischen Staatspreis
fur das schonste Schulbuch des Jahres ausge-
zeichnet worden.

Toolbox-Workshop mit Schiilern und Lehrern in den USA.

Die Kinder werden als Personen sichtbar

Die Kinder befragen sich selbst. So werden sie
zum Ausgangspunkt von Entdeckungen — er-
staunlich vielen Entdeckungen! Etwa wenn
ein Kind auf die Frage: ,Was ist Stille?“, ant-
wortet: ,Stille ist immer da, nur héren wir sie
nicht.“ Wann sonst wird in der Schule so eine
Frage gestellt? Und wann ist der Raum da fiir
so eine Antwort?

Auf einmal werden die Kinder sichtbar. Als
die, die sie sind — nicht als Leistungserbringer.
Auch diejenigen, die sonst kaum in Erschei-
nung treten. Wenn ich in einer Klasse mit , The
Toolbox is You“ arbeite, stelle ich mich nicht
vor die Klasse, sondern geh in sie hinein. Und
nach einer Weile hocke ich mich vielleicht
neben eins der angeblich auffilligen oder eins
der stillen Kinder und stelle ihm eine Frage.

Anfangs sagen manche Kinder etwas und tun
es gleich ab: ,Ach, das war falsch.“ Hier erfah-
ren sie: In dem, was du erlebst und empfin-
dest, gibt es kein richtig oder falsch. Es geht
eher darum, das, was grade ist, wahrzuneh-
men. Das bietet vollig neue Moglichkeiten
des freien, ungezwungenen Ausdrucks. Es
ermoglicht, den Andern voll und ganz wahr-
zunehmen, in Verbindung zu treten, Gemein-
samkeiten zu erkennen. Verbundenheit kann
entstehen, nicht nur zwischen Schiilern, auch
zwischen Lehrern und Schiilern.

Folgende Atemtibung mache ich besonders
gern: Eine Klangschale wird angeschlagen, die
Schiiler schliefden die Augen, wenn es fiir sie
okay ist, und zihlen ihre Atemziige. Die An-
zahl behalten sie fiir sich. Nun folgt ein zwei-
ter Durchgang. Anschlieféend wird die Anzahl
der Atemziige verglichen. Waren es beim
zweiten Mal mehr? Oder weniger? Bei wem
war die Anzahl gleich? Diese Ubung leiten die
Schiiler selber an.

Wach werden in der Verlangsamung

Oft geben die Schiiler den Ubungen eigene
Namen, etwa: Sauerstoffpause, 2 Minuten
Schule ausschalten, 2 Minuten einfach nichts,
2 Minuten Stromausfall. Oder sie kommen
wihrend einer Ubung, beispielsweise aus dem
Yoga, auf die Idee, etwas anders zu machen.
Dann erforschen wir diese Veridnderung ge-
meinsam. Und wenn die neue Form passt,
kommt sie in die Toolbox.

4Fur mich ist Achtsamkeit erst mal Ver-lang-
sa-men, wie ein Faultier”, sagt Maria Kluge.
»In der Schnelligkeit, die wir tiberall leben,
gibt es tiberhaupt keine Moglichkeit mehr,
einander zu bertihren, sei es geistig oder
korperlich. Und wenn es nur ein Atemzug ist
und ich darin die Verlangsamung wahrnehme,
dann gibt mir das wieder mehr Wachheit. Man
kann dann auch wieder wihlen.“

Das Innehalten, Bei-sich-Ankommen, Sicht-
barwerden und die personlichen Fragen lassen
Gemeinschaft wachsen. ,Jeder Apfel am Baum
ist so besonders. Ich hab noch nie einen Apfel-
baum gesehen, der lauter gleiche Apfel trigt,
meint Maria Kluge.

www.achtsamkeit-osterloh.org
www.thetoolboxisyou.com

Maria Kluge und ihr Team bieten mit dem
Verein Achtsamkeit in Osterloh e.V. regelmaRig
.The Toolbox is You-Trainingstage und -abende
fUr Lehrer u. Sozialarbeiter auf Spendenbasis an
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