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Das Projekt Achtsamkeit macht Schule —vom &uf3eren L&rm zur inneren Ruhe

Als bilinguale Volksschule basiert die Volksschule der Lernraum-Montessorischule de La
Tour Klagenfurt auf den Methoden von Maria Montessori und umfasst insgesamt 80
Schilerlnnen. In dem zweisemestrigen Projekt Achtsamkeit macht Schule — vom aufReren
Larm zur inneren Ruhe wurden die vier Schulklassen geteilt. Insgesamt flihrten wir acht
Achtsamkeits-Workshops im Umfang von jeweils 45 Minuten im monatlichen Abstand mit
diesen geteilten Lerngruppen durch. Alle Workshops fanden in der regularen Schulzeit im
Sommer- und Wintersemester 2016 statt.

Uns war wichtig, alle Beteiligten so gut wie méglich Gber das Projekt zu informieren und
einzubeziehen. Wir begannen mit Informationsveranstaltungen fir die Lehrerlnnen und
Eltern. Zwei Wochen spater veranstalteten wir einen halbtagigen Kennenlern-Workshop
fir die Eltern mit allen Ubungen und Themen der Schiilerworkshops.

Parallel dazu begannen die Workshops fur die Schilerinnen. Inhaltlich orientierten wir uns
an dem Programm a still quite place nach Amy Saltzberg. Die Struktur der einzelnen
Workshops besteht aus kurzen Achtsamkeitstibungen, Gruppenaustausch und
vertiefender Einzelarbeit. Besonders wichtig erscheint uns, die Inhalte der Workshops
anschaulich, erfahrungsbezogen und spielerisch darzustellen. Anschaulich sind Inhalte
dann, wenn sie an die Lebenswelt der Schilerinnen ankntpfen. Erfahrungsbezogen meint
hier, dass die Themen mit Ubungen vorgestellt werden, in denen die Schiilerinnen selbst
erfahren kbnnen, was gemeint ist. Aul3erdem bewébhrte es sich, die einzelnen
Unterrichtselemente spielerisch und in kurzen Einheiten darzustellen. Dies fordert die
Aufmerksamkeit und Freude am Unterricht.

Besonders bewahrten sich Achtsamkeits-Ubungen wie Gerausche horen, Innehalten,
Fufe und Korper spuren, Atem betrachten, bis 10 z&hlen und langsam gehen. Diese
Ubungen des Innehaltens bilden die Grundlage fiir das Gewahrsein dessen, was im
Moment hier und jetzt geschieht. In diesen Wahrnehmungshorizont wurde der heilsame
Umgang mit Gedanken und starken Gefuihle einbezogen und der gemeinsame Austausch
in der Gruppe geférdert.

Das Feedback der Lehrerlnnen und Eltern Gber das Projekt und dessen Auswirkungen auf
den Schulalltag waren durchweg positiv, was sich auch darin ausdrickte, dass wir von der
Stadt Klagenfurt 2016 einen Gesundheitspreis fur dieses Projekt bekamen.
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