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Achtsamkeit / Mindfulness

Achtsamkeit bedeutet allgemein das Achten auf au3ere Sinnesreize und ihre bewusste Wahrnehmung sowie
das Achten auf die eigene Befindlichkeit und eigene Gedankengange. Diese zwei Zielrichtungen finden sich
auch in fremdsprachlichen Kommunikationssituationen wieder: Sind die eigenen Gedanken fokussiert, kann
zugehort und auf das Gesprochene reagiert werden.

Achtsamkeit muss als eigene kommunikative Kompetenz betrachtet werden, als die Voraussetzung fiir weitere,
im Lehrplan ausgewiesene fremdsprachliche Kompetenzen wie Hor- und Hér-Seh-Verstehen, Sprechen und
Interkulturalitat. Sie muss erworben werden, da sie nicht angeboren ist.

Erkenntnis fiir die Unterrichtsorganisation:
Achtsamkeit als Kompetenz bzw. Achtsamkeitstechniken miissen unverzichtbare Bestandteile der
fremdsprachlichen Curricula bzw. kommunikativer Aufgabenformate in Fremdsprachenlehrwerken sein.

Im Gehirn zuhause

Achtsamkeit ist Prozess und Wunschzustand zugleich. Uber eine bewusste Ausfilhrung lasst sich dieser
Zustand erreichen, der mit viel Training und Ubung zunehmend langer andauert.

Dabei gilt es jedoch zu beriicksichtigen: Uber die Halfte des Tages ist das neuronale Ruhenetzwerk DMN
(Default Mode Network), das die Gedanken scheinbar ziellos herumschweifen Iasst, aktiv. An ihm sind
verschiedene, Uber das gesamte Gehirn verteilte Areale mit den unterschiedlichsten Aufgaben beteiligt. Sie
verarbeiten in dieser sog. Ruhephase aufgenommene Reize, auch Sprache, ordnen sie neu und kreativ.
Maximale Konzentration, die sich hauptséachlich im seitlichen Stirnhirn (prafrontaler Kortex, Abb. 2) abspielt,
wird Uber den folgenden Ablauf erreicht:
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Abb.1: Schritte zur Achtsamkeit Abb. 2: Neuronaler Ort der Achtsamkeit

Das Stirnhirn Gbernimmt ganz zuletzt, wenn die Phase der Unachtsamkeit a) registriert und b) anschlieRend
aktiv durch Ubungen (iberwunden wird. Es lenkt das Atmen und die Aufmerksamkeit: Erst jetzt kann die
Achtsamkeit je nach Ubungsstand wieder iiber einen langeren Zeitraum aufrechterhalten werden (Abb. 1).

Erkenntnisse fiir den Unterricht:

e Achtsamkeit bendtigt ausreichend Zeit. Wenn vor und wahrend des Unterrichts kleine
Achtsamkeitstibungen fir die nétige Konzentration sorgen sollen, muss dies — facherunabhangig und
anfangs zeitlich groRziigig, spater zunehmend kiirzer — eingeplant werden. Ubung macht hier buchstéblich
den Meister bzw. die Meisterin.

e Sich der eigenen Unachtsamkeit bewusst zu werden, ist im Prozess am schwierigsten. Dabei helfen
langfristig Feedback von auf3en und eigene Strategien der Schilerinnen und Schiler.
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Meditation entwickelt das Gehirn

Meditation ist eine grundlegende Achtsamkeitsiibung oder -technik. Fir ,tiefes Nachsinnen und Nachdenken*
gibt es vielerlei Formen, am bekanntesten sind Atemuibungen (Bottger 2018 a: 7f.).

Entwickelt sich durch Meditation die Konzentrationsfahigkeit weiter, fiihrt dies zu vertieften und langfristigen
Behaltensleistungen (Ferraro 2015). Das Gehirn wachst messbar in den daflr verantwortlichen Gehirnarealen
(Bottger 2018 b: 48 f.), auRerdem wachsen Zellen im Hippocampus im Limbischen System tief in der Mitte des
Gehirns — dem Ort des Lernens. Auch werden die Verbindungen der Gehirnzellen untereinander gestarkt
(Sevinc et al. 2019). Solche Wachstumseffekte wiederum sind psychisch wertvoll: Negative emotionale
Stimmungen wie Wut oder Traurigkeit, Stress sowie schlechte Erinnerungen werden positiv reguliert. Eine
erhohte Schmerztoleranz wird angenommen.

Die Kraft der Meditation entdecken

Der erste Schritt hin zur Achtsamkeit ist das Wissen um ihre Wirksamkeit. Sehr konzentrierte Gedanken
erzeugen minimale elektrische Energie dort, wo Gehirnareale dann aktiv sind. Dieser neurowissenschaftlich
bewiesene Effekt spricht dafir, Achtsamkeitsiibungen in Lerngeschehen einzubeziehen. Dazu kommt, dass
auch physiologische Funktionen wie Atemfrequenz, Blutdruck und Herzschlag durch Achtsamkeitstibungen
positiv beeinflusst werden kénnen.

Erkenntnisse fur den Unterricht:

e Mit erschwinglichen mobilen, leicht bedienbaren Elektroenzephalographen (EEG) kénnen mithilfe einer
Software Gegenstande auf einem Bildschirm oder bereits fliegende Objekte, sog. Minddrones, spielerisch
gesteuert werden. Dabei fixieren die ,Piloten® ihr Fluggerat auf dem Bildschirm und fokussieren sich
intensiv auf die gewlinschte Bewegung. Mit etwas Ubung gelingen dann der Start und der Flug, aktiviert
durch die geringen, tUber das EEG gemessenen Hirnstréome. Ein solches Neuro-Feedback motiviert
Anfanger, sich auf weitere, anstrengende Konzentrationstibungen einzulassen.

e Bei Aufregung, z.B. vor Tests, kann die positive Wirkung von gezielten Atemibungen (Bottger 2018 a: 8)
mit einer Pulsmessung Vorher/Nachher selbst gemessen werden.

Erfolgreich kommunizieren: Achtsam sich selbst und anderen gegeniiber

Im nachsten Schritt gilt es, alle Stérfaktoren, z.B. in kommunikativen Situationen wie Gesprachen, ausblenden
und den Gedankenfokus lenken zu kénnen (Zion-Golumbic et al. 2012:; 982). Sinneseindriicke wie
Berihrungen, Blicke, Gertiche, Geschmack oder andere auditive Reize kénnen z.B. die Konzentration auf den
(Zu-)Hoérprozess unterbrechen.

Erkenntnisse fir den Unterricht:

Gezielte Meditations- und Atemubungen zur Sinnesscharfung (Bottger 2018 a: 8) lenken die Aufmerksamkeit
auf die eigenen Potenziale. Dabei gilt: Achtsamkeit muss gepflegt werden: Positive Haltungen (positive
mindsets) und Durchhaltevermégen (basic endurance) sind das Ergebnis von kontinuierlichem Uben und
Wiederholen.

Eine zentrale kommunikative Kompetenz ist die des mitfiihlenden Verstehens — der Empathie. Sie kann z.B. in
Gesprachen nur entstehen, wenn achtsam kommuniziert wird: mit Augenkontakt, Zugewandtheit,
Verbindlichkeit und freundlichem Sprachhandeln. Mit einer kurzen Meditation in Vorbereitung auf ein
Gesprach, z.B. in einer Fremdsprache, kann dies erreicht werden, die Atmung wird ruhiger, die Stimme tiefer,
der Gesprachsbeginn konzentrierter und souveraner. Dies stellt in der Regel sofort Empathie bei den
Beteiligten her.
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