«Time in»
mit der Klasse 2i De Wette Schulhaus Basel
Oktober 2015 bis Juni 2016

Mit diesem Ruckblick auf die «Time in» Lektionen mit der Halfte
der Klasse 2i, mochte ich einen Einblick in das gemeinsame
Experiment ermoéglichen, die Erfahrungen in diesen Monaten
skizzieren und daraus gleichzeitig einige Uberlegungen fur
kiinftige «Time in» Projekte anfligen.

Ausgangslage und Motivation

Die Motivation, wochentlich eine Achtsamkeitslektion mit einer Gruppe von Schiler_innen
des letzten obligatorischen Schuljahres durchzufiihren, basiert auf Ausserungen der Jugend-
lichen der Klasse 2i gegeniber der Deutsch-Fachlehrerin, Miriam Dalla Libera. Sie
beschrieben, dass sie sich regelméssig gestresst fihlen, dass sie immer wieder unwohl und
stimmungsmassig wie auch in ihrem Verhalten abhangig von Kolleg innen seien. Auch
ausserten sie, dass die Unruhe wahrend der Lektionen stérend und ansteckend und der
Umgang miteinander auch in den Pausen haufig unfreundlich und abwertend sei. Durch
diese Umstande fehle die Konzentration, um dem Unterricht zu folgen und die Sicherheit,
dass man sich aussern kénne, ohne danach blossgestellt zu werden. Aufgrund dieser haufig
sich wiederholenden unangenehmen Situationen wiinschten sich die Schuiler_innen, mehr
dariiber zu erfahren, wie sie unabhéngiger von diesen Umstanden werden kdnnten. Sie
hofften ihre Schul- und Gruppenerfahrung selbstbestimmter gestalten und erleben zu
kdnnen, anstatt darauf zu warten, dass die andern sich &ndern. Der Wunsch nach mehr
Konzentration, innerer und ausserer Ruhe und Zufriedenheit sowie friedlicheren Umgang
miteinander war deutlich.

Achtsamkeit als ergénzendes Lernfeld im Rahmen der Schule

Die Achtsamkeitspraxis bietet einen Ubungsweg an, der die Jugendlichen in die von ihnen
gewtlnschte Richtung begleiten kann: Das Nach-lnnen-Schauen — «Time in» — kann ein
Gleichgewicht herstellen zwischen &dusseren Reizen sowie Reaktionen darauf und dem
inneren Erleben. Um die eigenen Erfahrungen und Reaktionen auf der Korperebene, der
Gefiuhlsebene und der Gedankenebene wahrnehmen zu kénnen, wird mit den Jugendlichen
immer wieder ein stiller Raum kreiert, in dem sich all dies zeigen kann. Um diesen Raum zu
ermoglichen, wird der momentane Erfahrungsrahmen vereinfacht, werden die Reize
reduziert. Wahrend der Ubungen sind die Augen geschlossen, und es findet kein Kontakt
untereinander statt. Die Ubungen in Stille laden zu einer freundlichen, interessierten und
ergebnisoffenen inneren Haltung und Bezugnahme zu sich selbst ein: Keine Korrekturen,
keine Leistungen, kein Vergleichen, kein Falsch und Richtig — nur das: Kennen lernen der
momentanen inneren Befindlichkeit. Sind sich die Jugendlichen dessen nicht gewahr,
erleben sie sich als stark abhangig von ausseren Bedingungen wie bspw. der Dynamik in der
Gruppe. Sie reagieren auf diese ausseren Einflisse haufig unbewusst und zu ihren
Ungunsten, ohne eine Wahlmdglichkeit zu erkennen. Das fuhrt héufig zu Unwohlsein,
Freudlosigkeit, Stress und dem Gefiihl ausgeliefert zu sein.

Durch die Achtsamkeitspraxis erhalten die Jugendlichen ein Werkzeug, mit dem sie auch
schwierige Situationen bewaltigen und personlich wachsen kodnnen. Sie haben die
Madglichkeit, unerwiinschte Verhaltensmuster sein zu lassen und sich bewusst fiir eine neue
Handlungsweise zu entscheiden und damit selbstbestimmter ihre Lebenssituation mitzu-
gestalten.

Rahmen und Inhalt des «Time in»

Insgesamt hatten sich elf Jugendliche der Klasse 2i wahlweise flr diese «Time in» Lektionen
entschieden, die Ende Oktober 2015 bis anfangs Juni 2016 stattfanden.
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Die andere Haélfte der Klasse entschied sich fiir eine Lektion mit Frau Dalla Libera
«Philosophieren». (Siehe dazu den entsprechenden Anhang.)

Die «Time in»-Teilnehmenden waren Forscher_innen in eigener Sache. Dabei stand das
eigenen Innenleben im Zentrum unserer gemeinsamen Lektionen. Die Jugendlichen
brachten die Erfahrung mit, dass sie sich regelmdassig nach aussen orientieren, was bei
ihnen haufig zu unangenehmen Gefihlen und Gedanken fiihrt. Sie formulierten unter
anderen folgende Anliegen im Hinblick auf die gemeinsamen «Time in» Lektionen:
Ich mdchte...

- besser kommunizieren kénnen mit anderen.

- mein Verhalten steuern, so dass es keine unangenehmen Konsequenzen hat.

- mich besser konzentrieren kénnen.

- ruhiger sein im Umgang mit meiner Umgebung.

- nicht alles so ernst nehmen.

- locker umgehen kénnen mit Anforderungen.

- mehr Freiheit.
Die Jugendlichen wissen, was es braucht, um zufrieden und glticklich zu sein.
Viele dieiser Elemente sind aus der Gliicksforschung als Faktoren des subjektiven Glicksempfindens
bekannt.

Im Hinblick auf diese Grunderfahrungen, wurden die Lektionen wie folgt strukturiert:
e Ankommen bei sich in Stille: Anleitung zur Wahrnehmung von momentanen
Korperempfindungen im Liegen, im Sitzen, im Stehen oder in Bewegung
e Fragestellungen zu bestimmten Forschungsgegenstanden (wie z.B.: Unter welchen
Bedingungen bin ich zufrieden/unsicher/konzentriert/interessiert/...)
e eine Reflexion zu einer personlichen Erfahrung, die von einem intensiven
Gefuihl/Gedankengang begleitet war.

Diese Forschungsfragen und Reflexionen wurden von den Jugendlichen fir sich selbst
beantwortet bzw. erforscht. Der Austausch in der Gruppe wurde, um den altbekannten
Verhaltensmustern nicht zu viel Spielraum zu geben, kurzgehalten.

Die Lektionen wurden gezielt einfach gestaltet. So konnte in grundsatzlich gleichbleibenden
Strukturen und mit inhaltlich nur leicht variierenden Anleitungen ein Forschungsraum ent-
stehen, in welchem das Interesse und die Neugierde von innen her und sehr personlich
gepragt, entstehen konnten.

Es wird nicht versucht, mit didaktischem oder methodischem Werkzeug das Interesse zu
wecken bzw. aufrecht zu erhalten. Ist Unruhe, Langeweile oder Desinteresse da, ist genau
das der Forschungsgegenstand.

Zwei Lektionen als Beispiel

Vor dieser ersten Lektion gab es eine Einfuhrung fur die ganze Klasse, so dass die
Jugendlichen entscheiden konnten, ob sie fiir ein Semester an den «Time in»-Lektionen
teilnehmen wollen.

Erste «Time in» Lektion mit 11 Schler_innen

Ankommen — Sitzen im Kreis auf Stuhlen

Anleitung: Augen schliessen, aufrecht, wirdig und ohne Anstrengung sitzen, Fusssohlen
berlihren den Boden, beginnen mit drei tiefen Atemzlgen

! http://www.achtsamkeit-hd.de/wsm.html
http://mbsr-bremen.de/MBSR_Bremen Forschung. MBSR Bremen filessMBSR FOCUS Titelstory202008.pdf
http://www.spiegel.de/wissenschaft/mensch/psychologie-tagtraeume-machen-ungluecklich-a-728606.html
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Gedanken? Korperempfindungen? — Ist es angenehm, schwierig, unbequem, ungewohnt,
nur still zu sitzen und wach dabei zu sein? Der Atembewegung folgen, dem Ein- und
Ausstromen freundlich die ganze Aufmerksamkeit schenken, ohne den Atemfluss zu steuern.

Frage an die Jugendlichen, die sie flr sich selbst still beantworten:

Ungewohntes — wie fiihlt das sich an?

Sitzen im Kreis ohne Tisch, ohne Aussenkontakt, in der Gruppe sein und doch fir sich,
Augen geschlossen, nichts tun und doch wach und interessiert sein, ...

Hinweis an die Jugendlichen: So werden wir uns allenfalls auch immer wieder auf dieser
gemeinsamen Reise fihlen: Unsicher mit Ungewohntem, vielleicht auch seltsam oder
unwohl. Immer, wenn wir alte Muster verlassen und Neues erproben, ist es moglich, dass
sich das zu Beginn nicht gut anfuhlt. Bitte habt Geduld mit euch!

Stehen: Arme schwingen, auf Zehenspitzen stehen

Ist da Anstrengung? Vergleichst du dich mit anderen? Gibt es einen inneren Kommentar
dazu? Kritisierst du dich oder andere? Empfindest du Unsicherheit?

Versuche alles wahrzunehmen, ohne etwas anders haben zu wollen.

Fingerbeeren aneinanderlegen, zarte Bertihrung — dann Druck auf die Fingerbeeren: Wo
Uberall ist dieser Druck im Korper spurbar?
Dazu Austausch in der Gruppe

Im Sitzen, Augen geschlossen: Vorstellen einer angenehmen Situation: Sich diese wie eine
Filmszene in Erinnerung rufen, genau schauen, spuren, héren: Wo warst du? Was geschah?
Wer war dabei? Wenn du das jetzt vor dir siehst: Welche Kérperempfindungen, welche
Gedanken, welche Gefuhle sind da?

Austausch dazu.

Forschungsfragen fir die Woche zum alltaglichen Glick:
Was freut mich? Wo/wie spure ich das? Welche Gedanken sind da? Wie lange dauert dieses
Gefuhl?

Jeden Abend aufschreiben, welche freudigen Erfahrungen am Tag du gemacht hast und die
dazugehorigen Fragen beantworten.

Sechzehnte «Time in» Lektion mit 9 Schiler_innen

Mit einer Rickschau der Schiler_innen auf die gemeinsame Zeit wollen wir uns heute mit
folgenden Fragen auseinandersetzten.

* Wie erlebe ich Stille? Was ist in mir lebendig, wenn ich ohne ubliche Tatigkeit einfach da
bin?

* Was wurde ich einer Person erzahlen tber diese Stunden, die nie dabei war und fragt: Was
macht ihr da? Weshalb tut ihr das?

Ankommen — die Jugendlichen liegen sternférmig auf
den Yogamatten in Rickenlage. Mit einem kurzen so
genannten Body Scan werden die Jugendlichen
durch ihren Korper gefiihrt. Mittels Fragen zu be-
stimmten Korperstellen wird ein freundliches Inter-
esse fur die momentanen Koérperempfindungen ge-
weckt. Es gibt dabei kein Ziel, es geht nicht um
Entspannung oder das Erzeugen von angenehmen
*  Empfindungen, sondern lediglich um die Entdeckung
» ¥ der Mdglichkeit, alle Erfahrungen des Moments wach
. zu erleben.
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Anleitung: Gewicht auf der Matte wahrnehmen, jede Ausatmung eine Einladung noch etwas
mehr vom Koérpergewicht oder allfélligen Spannungen sein zu lassen, Gewicht wahrnehmen,
wo nimmst du das Gewicht wahr? Schwere/Druck? Bemerken, wenn Gedanken auftauchen,
keine Geschichte daraus machen, zuriick zu den Kérperempfindungen in der Auflageflache,
vielleicht tauchen Gefuhle auf, nimmst du Gerdusche wahr, kehre entschlossen und
freundlich immer und immer wieder zu deinen momentanen Kérperempfindungen zurick.
Welche Stellen empfindest du als angenehm? Welche eher unangenehm? Kannst du auch
bei Unangenehmem einen Moment verweilen, ohne zu bewegen, ohne zu optimieren? Lass
nun die Aufmerksamkeit zur Atembewegung gleiten, wo du sie am deutlichsten spurst, mit
dem Atem sein, ein- und ausfliessen — geht das ohne den Fluss zu steuern?

Wie erlebst du jetzt Stille? Wie ist es fur dich, nach innen zu horchen, nicht auf aussen
bezogen zu sein?

Reflexion in Stille: Wie wirdest du einer aussenstehenden Person beschreiben was und
wozu wir hier diese Ubungen machen?

Zum Abschluss zur Atemempfindung zuriickkehren und dich einen Moment dieser Erfahrung
im Korper zuwenden.

Austausch im Liegen nach 20 Minuten Stille:

Was habt ihr erlebt?

Ich habe nachgedacht tiber eine Person/uber die Dinge, die ich noch tun will heute, der Fuss
ist eingeschlafen, es war ruhig, es war friedlich, ich empfand es als lang/kurz, ich wollte mich
bewegen, hab es aber nicht gemacht, ich habe bemerkt, dass der Boden hart ist, ich fand es
schén so ruhig da zu liegen, ...

Was wilrdet ihr erzéhlen zu diesen Stunden?

Die Ubungen sollen beitragen zur Beruhigung, zur Entspannung, zur Selbstkonzentration, zu
innerer Ruhe, ich muss nicht mehr immer sofort reagieren, ich verstehe mich besser, ich
spire besser, was ich brauche/mdchte, ich kann besser einschlafen, wenn ich mich vorher
auf die Atembewegung konzentriere.

In den letzten Stunden habe ich keine Forschungsaufgaben fiur die Woche mehr formuliert,
da sich wahrend der Woche jeweils nur wenige Jugendliche damit beschéftigt hatten. Einige
haben diese Ubungen und Fragestellungen in der einen oder andern Form unabhangig von
einer Aufgabestellung in ihren Alltag integriert.

Rickblick

An den «Time in» Lektionen nahmen durchschnittlich zehn Schiiler_innen teil. In den ersten
Wochen waren wir damit beschaftigt, mit der ungewohnten Stille und der &usseren
Tatenlosigkeit einen Umgang zu finden. Dies beinhaltete mit Unruhe, Langeweile, Unsicher-
heit und haufig gegenseitigem Kommentieren und Kontaktaufnehmen einen Weg in die Ruhe
zu finden. Die Jugendlichen kamen regelmassig zur Lektion, was mich immer auch wieder
Uberraschte, denn in den ersten Lektionen war Unsicherheit, Unwohlsein und Befremdet sein
deutlich spirbar. Nach und nach empfand die Gruppe das Bei-sich-bleiben-kdnnen, ohne
standig in Kontakt zu gehen mit Kolleg_innen, ohne stdndig kommentieren zu missen oder
kommentiert zu werden, als erholsam und angenehm. Zu Beginn gab es Rickmeldungen,
wie: »Ich wusste nicht, dass es so schwierig/unangenehm ist, einfach mit mir zu sein und
nichts zu tun.» Spater tauchte bei den Jugendlichen Erstaunen dariiber auf, dass da standig
so viele Gedanken sind, dass da permanent ein wildes Durcheinander im Kopf stattfindet,
dass viele Bereiche des Korpers oft nicht wahrnehmbar sind, und dass bei genauerem
Hineinspuren in den Koérper deutlich wird, wie sich bspw. Unsicherheit, Aufregung, Freude
oder Arger im Korper bemerkbar machen. Sie machten die Erfahrung, dass die Ausrichtung
der Aufmerksamkeit einen grossen Einfluss auf die Wahrnehmung des gegenwaértigen Erle-
bens hat: Waren sie konzentriert auf die Kérperempfindungen, bemerkten sie nicht, wie viele
unterschiedliche Gerdusche gleichzeitig hdrbar waren. Fokussierten wir dann auf das Hoéren,
bemerkten sie die Vielfalt.
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Im Verlauf der gemeinsamen Zeit wurde es immer stiller in den «Time in» Stunden. Wahrend
der letzten Lektionen dauerte die Stille Gber eine halbe Stunde, der Austausch wurde kon-
zentrierter, die Schiler_innen konnten zuhdren, ohne einander jeweils kommentieren zu
mussen, was auch ermdglichte, dass offener tber innere Vorgénge gesprochen wurde.

Zum Abschluss ausserten die Schiler_innen, dass sie sich selber beruhigen kénnen, dass
sie vor dem Einschlafen dem Atem folgen und so ruhiger werden und leichter einschlafen,
dass sie sich besser konzentrieren konnen, nicht alles so ernst nehmen, dass sie besser
spiren, wie ihre Stimmung gerade ist und so besser wissen, was sie brauchen, dass sie sich
leichter flhlen, sich besser kennen und friedlicher seien.

Fazit

Das «Time in» Projekt hat eine Innen- und eine Aussenwirkung gezeigt. Die Jugendlichen
wurden vertrauter mit sich und dadurch ruhiger und sicherer. Das ermoglichte ihnen, fir
immer langere Sequenzen in Ruhe bei sich zu sein, ohne Kontakt aufzunehmen unter-
einander oder standig in Bewegung sein zu missen.

Im Austausch in der Gruppe gelang es zunehmend besser, einander zuzuhdren, ohne kom-
mentieren zu mussen. Die Beitrage vieler Jugendlicher wurden personlicher, da der respekt-
vollere und friedlichere Umgang dies ermdglichte. Es ist bemerkenswert, dass, obwohl die
meisten Jugendlichen wahrend der Woche nicht getibt haben, und das Umfeld in der Schule
und vermutlich auch in der Freizeit sehr gegenlaufig zur Achtsamkeitspraxis funktioniert,
diese kleine achtsame Intervention bereits Wirkung zeigte. Was hatte da eine tagliche im
Schulalltag integrierte gemeinsame «Time in»-Ubung fir ein Potential?

Ausblick

Fur ein allfalliges Nachfolgeprojekt ware aus meiner Sicht empfehlenswert, interessierte
Lehrpersonen mit Achtsamkeitsibungen vertraut zu machen, so dass sie diese im Schul-
alltag in kurzen Sequenzen von funf bis fiinfzehn Minuten mit ihren Klassen durchfiihren
kénnen. Durch die gemeinsame und alltagliche Ubung, kann sich die Achtsamkeit zu einer
Haltung entwickeln, die uns stets begleitet und unterstiitzt.

Dank

Hier méchte ich die Gelegenheit nutzen, dir Daniel als Schulleiter, Ihnen Martin Berger als
Klassenlehrer, herzlich zu danken, dass du/Sie dieses «Time in»-Projekt ermdglicht haben,
dass du/Sie mir und uns das Vertrauen geschenkt haben, dass wir die «geschenkte» Zeit
sinnvoll nutzen. Auch den Eltern und den Jugendlichen der Klasse 2i danke ich herzlich fir
das Vorschussvertrauen und die Bereitschaft, Ungewohntes zu wagen und sich darauf
einzulassen. Herzlichsten Dank.

Rheinfelden, 17. Juli 2016 Catherine Jobin
www.catherinejobin.ch
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