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GAMMA - Gesundheit, AchtsamReit und Mitgeflihl im padagogischen Alltag

GAMMA - Berliner Senat fordert ModellprojeRkt fiir mehr Gesundheit,
AchtsamReit, Mitgefuihl und Verantwortung im Schulalltag

Wie kommt es, dass sich Grundschilerlnnen mitten in Berlin Kreuzberg wiinschen und sich daflir engagieren, einen Ort der Stille zu bauen?

In deutschen Schulen und Kitas beziehen Lehrerlnnen und Erzieherlnnen zunehmend bewusste Stille sowie Achtsamkeits- und Mitgefiihls-
Ubungen in ihre Arbeit ein. Dass der GroB3teil eines Schulkollegiums sich tber die Professionsgrenzen zwischen Lehrerlnnen und Erzieherlnnen
hinweg gemeinsam ein halbes Jahr lang intensiv mit diesen Themen beschaftigt, ist neu.

Das ModellprojeRrt _
,DankR der GAMMA-Fortbildung

GAMMA steht fur ,Gesundheit, Achtsamkeit und Mitgefihl im padagogischen haben wir bisher die Corona-Krise
Alltag". Dieses Fortbildungsprogramm von 4 x 2 Tagen wurde von Dr. Nils Altner . . .

und Kolleginnen in der AG Gesundheit und Pravention am Lehrstuhl fur Natur- mit Gelassenheit und Humor meistern
heilkunde und Integrative Medizin an der Universitdt Duisburg-Essen auf der Basis Ronnen* , sagt der Schulle iter.

des MBSR-Programms entwickelt. Es befahigt zur Integration von Meditationen,
achtsamer Bewegung und empathischer Beziehungsgestaltung in den Schulall-
tag. Erstmals in Deutschland nahmen nun 32 von 50 Lehrerinnen und Erzieherln-
nen einer Schule, der Adolf-Glassbrenner-Grundschule in Berlin-Kreuzberg, daran
teil. Das senatsgeforderte Kooperationsprojekt entstand durch das vertrauensvolle
Zusammenwirken der Leitungen von Schule (Peter Rahrbach und Rudiger Rofke)
und Freizeitbereich (Uwe Reichwaldt und Franziska Carus vom Diakonischen Werk
Berlin-Stadtmitte e.V.) sowie Mathias Gugel vom Verein AKiJu (Achtsamkeit fir Kin-
derund Jugendliche) und der Essener Arbeitsgruppe unter Leitung von Nils Altner.
Die Fortbildung wurde wissenschaftlich begleitet. Ein ausfihrlicher Forschungs-
bericht mit allen quantitativen und qualitativen Ergebnissen findet sich unter
www.achtsamkeit.com/forschung.

Fazit: Fiir Meditation und moderate Bewegung wurden gesundheitsfordernde
Wirkungen gerade auch im respiratorischen System nachgewiesen (Barrett et
al., 2018"). Im Kontext der aktuellen Covid-19 Pandemie findet unsere Untersu-
chung weitere Hinweise auf gesundheits-, bildungs- und verantwortungsfor- e

dernde Effekte achtsamkeits- und mitgefiihlsbasierter Verfahren im Schulalltag. Die Adolf-Glassbrenner-Grundschule in Berlin Kreuzberg

* Barrett B et al,, (2018) Meditation or exercise for preventing acute respiratory
infection (MEPARI-2): A randomized controlled trial. PLoS One 22;13(6). m
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Wirkebenen von GAMMA

GAMMA Zielt auf die (Weiter-)Entwicklung von Fahigkeiten auf mehreren Ebenen
ab. Neben den personlichen Fahigkeiten der bewussten, empathischen Aufmerk-
samkeit und Selbstregulation mdchte das Programm Verstandnis, Verbundensein
und Engagement im Kollegium stérken. Und natdrlich wird auch getbt, Achtsam-
keits- und Mitgefihlstibungen fir die Kinder anzuleiten, um die gleichen Qualita- Schule & Gemeinwohl
ten bei ihnen zu stéarken. Ziel ist die Férderung von Gesundheit, (Selbst-)Verant-
wortung und Freude am Lehren und Lernen fir alle Beteiligten. Neben Fragen der
rhythmisierten, diversitdts- und beziehungssensiblen Unterrichtsgestaltung wer-
den auch Aspekte der Kommunikation und Verantwortung im Kollegium, Fragen A
der Fihrungskultur sowie der Entwicklung des Schulprofils thematisiert. GAMMA Unterrichtsgestaltung
wurde in einem NRW-Landesmodellprojekt mit allen 21 Grundschulen der Stadt
Solingen entwickelt. Neben Berlin und Essen haben wir GAMMA auch mit Kita-Lei-
terlnnen in Vlotho fur den Landschaftsverband Westfalen-Lippe sowie fir den Ev.
Kirchkreis in Dortmund umgesetzt.

(FUhrungs)Kultur, Strukturen,
konkretes Engagement

Achtsamkeit verkorpernd
Ubungen anleiten & begleiten

Beziehungsgestaltung

Mitgefhl, Offenheit,
Verbundensein, Verstandnis

,Am ersten Arbeitstag nach dem 2. GAMMA-Modul wurde ich da-
rauf angesprochen, dass die Kinder heute so friedlich spielen.
Auch ich erlebte sie ausgeglichener. Die MusikRpadagogin fragte
mich nach der Musikstunde, O-Ton: “Was hast du mit H. ge-
macht? Er war wie verwandelt, er hatte ein Lacheln im Gesicht
und zeigte sichtlich Freude wahrend der Stunde. Vor jeder vor-
herigen Stunde hatte er laut geweint und wultend gebrullt: Ich
will nicht.“Eine weitere bemerkenswerte Situation, zeigte sich
wahrend einer beginnenden Bewegungsstunde. Eine meiner Kol-
leginnen, die emotional sehr aufgeregt war und dabei sehr laut
wurde, beruhigte sich sehr schnell und sagte nichts mehr, nach-
dem ich erstaunlich ruhig ohne HerzRkRlopfen eine Idee aufzeigte.
Vier Wochen spdter gab mir die Leiterin unserer Einrichtung die
RUckmeldung, dass eine andere Kollegin ihr gesagt hatte, dass
ich den Konflikt in der Sporthalle ganz ruhig mit einer Idee auf-
geldost habe.“ (Mitteilung einer Kita-Erzieherin nach der GAM-
MA-Weiterbildung)

Person

Selbstregulation, Selbstreflexion,
Resilienz, Gesundheit,
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Module und Inhalte von GAMMA

1. Modul:

Ich in meiner (Arbeits-)Welt — achtsam wahrnehmen
und Leben gestalten

-+ Eigene Achtsamkeits-Ubungspraxis vertiefen

Ich und die anderen - Achtsamsein Uben, vermitteln und
im Miteinander verkodrpern

ZR T[N Wir im Team — Achtsamkeit gemeinsam ndhren und ins

Arbeitsleben integrieren

Az
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GAMMA - Gesundheit, AchtsamReit und Mitgeflihl im padagogischen Alltag

Teamkultur
Erholungsfahigkeit
Selbstmitgefihl
Achtsamkeit

Stress

Emotionsregulation

20 40 60 80 100 120 140

B n=39t2 n=39t1

*p < .05 bei statistisch signifikanten Wertanderungen

Wissenschaftliche Evaluation der Ergebnisse
1. Quantitative Fragebogenerhebung

Die wissenschaftliche Begleitung der GAMMA-Fortbildung in Berlin und Essen
zeigte, dass die Fahigkeiten fur Erholung und Emotionsregulation bei den Padago-
glnnen zunahmen. Auch die Werte fUr Selbstmitgefihl, Achtsamkeit und Teamqua-
litat stiegen. So verbesserten sich im Team vor allem der kollegiale Zusammenhalt
und die Bereitschaft zur Ubernahme von Verantwortung. Mittels einer umfangrei-
chen Fragebogenbatterie wurde eine Vielzahl von Einzeldaten vor und nach der
GAMMA-Fortbildung erhoben. Um aussagkréftige Zusammenhange zwischen
Verdnderungen in den verschiedenen Konstrukten berechnen zu kénnen, erhob
die Essener Wissenschaftlerin Bettina Adler neben Daten der Berliner Teilnehmerin-
nen auch die einer zeitgleich an der Universitdt Duisburg-Essen stattgefundenen
GAMMA-Fortbildung. In dieser erweiterten Gruppe fand sie die in der Grafik darge-
stellten Entwicklungen innerhalb von sechs Monaten von vor der Fortbildung im
Herbst 2019 zu danach im Friihjahr 2020.

,Durch meine eigene taglich praRtizierende AchtsamReit, sei es der Bodyscan, die Sitz-
meditation, das immer wieder Innehalten, das bewusste Atmen in den Bauchraum,
Autofahren ohne Radio horen, das bewusste Handewaschen, das mir besonders gut

gefdllt, oder das achtsame Beobachten, Zuhoren, Nachfragen bei den Kindern und Kolle-
ginnen, erlebe ich nicht nur SelbstwirksamReit in Bezug auf mein Umfeld, sondern ganz
bewusst Rorperliche Veranderungen bei mir. Ich bin in vielen Situationen ruhiger und
gelassener geworden, ich bin bereiter, Dinge nicht sofort verandern zu wollen, sondern
Rann die Dinge, die sich jetzt nicht andern lassen, liebevoller annehmen.*
(Stimme einer Teilnehmerin nach der GAMMA-Weiterbildung)

s s ot nmsemsces W KEM | Evang. KLINIKEN EsSEN-MITTE  WWW.AChtSamkeit.com

5



GAMMA - Gesundheit, AchtsamReit und Mitgeflihl im padagogischen Alltag
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KIMS gesamt Differenz

Zuwdchse in Achtsamkeit (KIMS) korrelieren signifikant
mit der Zunahme der Erholungsfahigkeit (REQ) (p=0,001)
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SCS gesamt Differenz
Signifikanter Zusammenhang zwischen der Zunahme von
Selbstmitgefthl (SCS) und mehr Zusammenhalt im Team
(FAT) (p=0,020)

R’ Linear = 0,174
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SCS gesamt Differenz

Zuwdchse in Selbstmitgefuhl (SCS) korrelieren signifikant
mit der Zunahme der Erholungsfahigkeit (REQ) (p=0,008)

R” Linear = 0,155
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SCS gesamt Differenz

Signifikanter Zusammenhang zwischen der Zunahme von

Selbstmitgefiihl (SCS) und mehr Bereitschaft zur Ubernahme

von Verantwortung im Team (FAT) (p=0,013)

Die quantitative Erhebung ergab:

steigende Werte fir Achtsamkeit, Selbstmitgefuhl, Emotionsregulation,
Erholungsfahigkeit und Qualitat der Arbeit im Team.

Mehr Achtsamkeit & mehr Selbstmitgefiihl korrelieren beide mit
einer besseren Emotionsregulation durch weniger Unterdriickung
negativer Emotionen.

Mehr Achtsamkeit & mehr Selbstmitgefihl korrelieren beide mit
groBerer Erholungsfahigkeit.

Mehr Selbstmitgefuhl korreliert mit mehr wahrgenommenem
kollegialem Zusammenhalt und mehr Bereitschaft zur Verantwortungs-
Ubernahme im Team.

Die vier Streudiagramme zeigen statistisch signifikante Korrelationen (Diagonalen)
zwischen Veranderungen der Werte flr Achtsamkeit (KIMS) und Selbstmitgefthl
(SCS) jeweils unten und den Verdnderungen der Werte fir Erholungsfahigkeit
(REQ) bzw. zwei Qualitdten der Teamarbeit (FAT) jeweils links. Jeder Punkt steht
fur die Anderungen einer Person. Alle Korrelationen sind signifikant positiv, d.h. je
mehr Achtsamkeit und Mitgefiihl, desto mehr Erholungsfahigkeit und Qualitat der
Teamarbeit.

=
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GAMMA - Gesundheit, AchtsamReit und Mitgeflihl im padagogischen Alltag

2. In phanomenologischen Dialogen erhobene
qualitative Daten

Um die konkreten Erfahrungen der Lehrerlnnen und Erzieherlnnen in diesem Ent-
wicklungsprozess abzubilden und zu verstehen, fihrten die Autorinnen 20 Tie-
feninterviews in Form von ,achtsamen phdnomenologischen Dialogen”. Dieses
innovative qualitative Forschungsinstrument grindet in einer sokratisch-padago-
gischen Grundhaltung indem es

Q neben der Datengewinnung auch auf Selbsterkenntnis der

befragten Person zielt,
Q auf verkarperter Introspektion und Sprachschépfung (Maeutik) beruht
Q und dabei das Format eines vertrauensvollen,

achtsam-empathischen Dialogs nutzt.

Die innovative Einbeziehung der Perspektiven der ersten Person (Befragte) und der
zweiten Person (Fragende) in den Prozess der Erkenntnisgewinnung erganzt und
erweitert die herkdmmliche Datengewinnung aus der dritten Perspektive der ano-
nymen Forscherin mittels Fragebdgen.

Eine befragte Lehrerin teilte z.B. mit, dass sie im Verlauf der GAMMA-Fortbildung
ihr Verhaltnis zu sich selbst verandert habe. Um dies genauer zu ergriinden, wurde
sie von der Dialogpartnerin gebeten, sich ihr neues Selbst-Verhaltnis zu vergegen-
wartigen und zu beschreiben, welche Koérperempfindungen sie damit verbindet.
Die Pddagoginin benennt daraufhin als jahrzehntealtes Muster Nackenschmerzen
und Sauersein sich selbst gegentber, wenn sie eigenen Anspriichen nicht genlg-
te. Durch empathische Einfuhlung in diesen von ihr beschriebenen Zustand und
in den noch nicht sprachlich fassbaren neuen Selbstbezug bei zugleich erfolgen-
der Ausklammerung eigener Annahmen und Interpretationen kann die fragende
Person die befragte bei der Bewusstwerdung noch vorbewusster Erfahrungen un-
terstUtzen. So findet die Lehrerin dann zu einem starken Ausdruck fir ihr neues
Verhaltnis zu sich, wenn sie sagt,lch kann mir selbst jetzt eine gute Mutter sein”

Padagoglnnen im Dialog

Eine andere Padagogin erlebt z.B. tdgliche Situationen in der Nachmittagsbetreu-
ung, wo scheinbar alle Kinder gleichzeitig etwas von ihr wollen, nach der GAM-
MA-Fortbildung so:

,Ich Rann jetzt mit ‘nem Atemzug ruhig bleiben und entscheiden,
fUr welche Kinder ich in welcher Reihenfolge da sein will. Der
Trubel in meinem Kopf beruhigt sich, Rlart sich. Ich spure mich,
atme und Rann wieder Rlar denkRen und entscheiden. Wenn zwei
oder drei Kinder sich z.B. streiten, gehe ich mit ihnen in den
ruhigen Nebenraum, mach die Tur zu und wir Rlaren die Sache.
Das ist auch fur sie befriedigend, fUr mich auch. Dann gehen wir
wieder raus und ich nehme mich der nachsten Themen in der
gleichen Weise an. Dabei bin ich viel ruhiger und sehr zufrieden.
Richtig schon ist das!“

Auch bei Misserfolgen und in emotional geladenen Situationen klar denken und
fuhlen konnen, sich selbst und die anderen Beteiligten dabei mitfihlend wahrneh-
men und verstehen und dann so handeln, wie es den eigenen Werten und Zielen
entspricht, das sind Fahigkeiten, die Erzieherlnnen und Lehrerlnnen gemeinsam
und erstmals auch berufsgruppentbergreifend in der GAMMA-Fortbildung starken
konnten.
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Zusammenfassend lassen sich folgende Uberindividuell verallgemeinerbare qua-
litative Aussagen zu den von den Gesprdchspartnerinnen beschriebenen Kompe-
tenzentwicklungen treffen:

Die gemeinsame Praxis von AchtsamReit und Mitgeflihl im
Format der GAMMA-Fortbildung

1. unterstltzt Paddagoglnnen in einem ressourcen-fokussierten,
selbst-wertschatzenden und verantwortlichen Bezug zu sich selbst,

2. starkt die personliche, vertrauensvolle und belastbare
Beziehungsgestaltung im Team,

3. fordert das einfihlsamere Eingehen auf die nattrlichen Bedurfnisse
der Kinder:

4. starkt eine Kultur des unterstitzenden Miteinanders in der Schule.

5. Und die wertschatzendere Selbstreflektion, die achtsam mitfiihlende
Selbstregulation und das personlicher miteinander vertraut Sein fordern
einen friedlichen, toleranten und wertschatzenden Umgang auch mit
Fremdem und Fremden.

In den ndchsten Monaten findet eine weitere Begleitung des Kollegiums statt, um
es bei der Verstetigung der Entwicklungen zu unterstitzen.

3. Die EntwickRlung der AufmerkRsamReit bei Kindern

Parallel zu den GAMMA-Weiterbildungen in Berlin und Essen konnten wir in Koopera-
tion mit Kognitionswissenschaftlerinnen von der Ruhr Universitat Bochum die Wir-
kung einzelner Achtsamkeitstbungen aus der GAMMA-Weiterbildung auf Schule-
rinnen einer Bochumer Grundschule untersuchen. Uber ein Schulhalbjahr tibten
drei Lehrerinnen dort dreimal wochentlich Meditations- und Bewegungstibungen
aus dem GAMMA-Programm mit den Kindern. Eine weitere Klasse Ubte dreimal
pro Woche ein Aufmerksamkeitstraining am PC. Eine dritte Klasse ohne Ubungen
diente als Kontrollgruppe. Zu Beginn und zum Ende des Schulhalbjahres absol-
vierten alle Klassen den pc-basierten Attention-Network-Task Test, der die Leistung
der sogenannten Exekutivfunktionen des Gehirns abbildet. Der Vergleich der drei
Gruppen zeigt einen deutlichen Unterschied fur die Achtsamkeitsklasse. Wahrend
in den beiden Vergleichsklassen (mit und ohne PC-Training) im Verlauf des
Schulhalbjahres vom Winter zum Sommer die exekutive Funktion der Wach-
heit/Vigilanz bei den Kindern signifikant abnahm, trat dieser Ermiidungsef-
fekt in der Achtsamkeitsklasse nicht auf. Das spricht dafiir, dass die Kinder von
der durch die Achtsamkeitsibungen entstehenden Ruhe und Rhythmisierung im
Schulalltag profitieren. Statt der Erschépfung wie in den Vergleichsklassen, erhal-
ten die Kinder in der Achtsamkeitsklasse ihre Wachheit und geistige Frische.

1. Messzeitpunkt
W 2. Messzeitpunkt
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Alerting-Netzwerk

Mittlerer Netzwerkscore (ms)

Kontrolle PCTraining Achtsamkeit

Intervention

Entwicklung der exekutiven Hirnfunktionsleistung im Alerting-Netzwerk in drei Schulklassen
Uber ein Schulhalbjahr. Zuwdchse in den violetten Balken zeigen Ermidung an.
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S Kem | Evang. kLINIKEN EssEN-MiTTE - WWW.AChtsamkeit.com



GAMMA - Gesundheit, AchtsamReit und Mitgeflihl im padagogischen Alltag

Engagement fiir Initiativen, Kultur- und StrukRturentwickRlungen an der Schule

Wahrend der GAMMA-Weiterbildung in Berlin entstand die Idee, die Schulaula fur
,ruhige Pausen” zu offnen. Seither werden diese regelmafig von drei Pddagoglin-
nen fur Schilerinnen und Kolleginnen angeboten, um gemeinsam inmitten des
trubeligen Schulalltages zur Ruhe zu kommen.

Ein Grol3teil der Pddagoglnnen setzt inzwischen Achtsamkeits- und Mitgefihls-
Ubungen mit den Kindern um. So beginnt eine Kollegin ihre Stunden z.B. mit einer
Phase der ruhigen Sammlung und Konzentration mittels einer Hordibung. Sie be-
richtet:,Die Schulerlnnen fragen mich zu Beginn der Stunde, wenn ich die Klang-
schale mal vergessen habe, durch die Klasse wandern zu lassen — und ich bleibe
da auch dabei"

Kinder bauen den,Ort der Stille”©

Auch die Kinder sind initiativ geworden. Sie winschten sich mehr Moglichkei-
ten fur Ruhe im Alltag. Auf ihren Vorschlag und dank der weiteren Férderung
durch den Berliner Senat konnte auf dem Schulhof unter einer alten Kastanie ein
,Ort der Stille” geschaffen werden. Mit bewéhrter Unterstitzung durch ,Bauereig-
nis"wurde dieser von den Kindern entworfen und von ihnen auch mit gebaut.

Weitere Informationen zum,Ort der Stille” unter:
www.bauereignis.de
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Interesse an GAMMA?

Ist Ihr Interesse geweckt? Folgende Unterstltzungen bieten wir an:

1. Das Praxisbuch zur GAMMA-Fortbildung:
Nils Altner (2019) Wege zu mehr Achtsamkeit
und Mitgefiihl in der Schule. Eine Schatzkiste
voller Ubungen und Spielideen.
Klett | Kallmeyer Verlag.

Wege zu Achtsam

J
z und Mitgefihl in der Schule
B K vt e Ot i e

2. Wenn Sie personlich Interesse an der GAMMA-Fortbildung an der Universitat
Duisburg-Essen haben, finden Sie hier alle Details: www.nhk-fortbildungen.

de/52-0-GAMMA.html

3. Wenn Sie an lhrer Schule, Kita oder Hochschule Gesundheit, Achtsamkeit, Mit-
gefiihl und Humor starken mochten, wir freuen uns darauf, Sie kennenzulernen!
Wir begleiten gern lhr ganzes Kollegium bei Ihnen vor Ort. Wenden Sie sich

bitte an: nils.altner@uni-due.de.

Dr. Nils Altner
nils.altner@uni-due.de

4. Sie arbeiten in der Aus- und Weiterbildung fur Pddagoginnen, Erzieherinnen,

Sozialarbeiterlnnen etc. und wollen dort verstarkt Achtsamkeit, Mitgefuhl
und Engagement einbringen? Dann unterstitzen wir Sie sehr gern gemeinsam
mit namhaften Kolleginnen mit der am AVE-Institut angebotenen Zusatzquali-
fikation ,Achtsamkeitsbezogene Lehrendenbildung”.

Informationen unter: https://ave-institut.de/ave-weiterbildung/

Kontakt

Mathias Gugel
achtsamkeit@gugelmails.de

Im Namen aller beteiligten Kinder und Erwachsenen geht ein herzlicher Dank fur die Mitarbeit und Unterstitzung an:
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Diakonisches Werk
Berlin Stadtmitte e.V.
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Bildnachweise: Titel und Seite 1: Leena Eichler, Seite 7: Chris Zvitkovits, Seite 9: bauereignis.de
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