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Schule: Freude am Lernen

Wie schaffen es manche Schulen, dass Schulerinnen und Schiiler* es kaum erwar-
ten kdnnen, nach den Ferien endlich wieder zur Schule zu gehen?

Wie schaffen sie es, den Notendurchschnitt zu verbessern, Kreativitat und Selbst-
bewusstsein zu steigern, Stress, Angst und Depression um bis zu 40 % und Gewalt
sogar um bis zu 60 % zu senken, wahrend der allgemeine Trend an den Schulen in
eine vollig andere Richtung geht?

— oder Stress?

.Der Schulbesuch gefahrdet die Gesundheit”, warnt die Weltgesundheitsorganisa-
tion immer wieder und gemal aktuellen Studien leidet inzwischen bald jeder zweite
Schuler unter Schulstress mit verheerenden Folgen: Mentale Probleme, psychoso-
matische Stérungen, Kopfschmerzen, Bauchweh, Schlafstérungen — und das mit
steigender Tendenz.

Chronischer Stress beeintrachtigt nicht nur die Schuler, sondern fuhrt auch bei den
Lehrkraften zu Burnout und anderen psychischen Erkrankungen mit ihren daraus
resultierenden Folgeschaden. Nach der Potsdamer Lehrerstudie liegt die Burn-out-
Rate der Lehrer bei 29 % und ist damit eine der hdchsten aller Berufe.

Weltgesundheitsorganisation:
Stress als Seuche des 21. Jahrhunderts. Ab 2020 jede 2. Krankmeldung stressbedingt.

Stressreport Deutschland 2012 vom Bundesamt fiir Arbeit und Soziales:
.Der zunehmende Arbeitsstress kostet die Wirtschaft rund 10 Milliarden Euro
pro Jahr”

Stress — DAS Problem im Schulalltag

DAK 2017: 43 % aller Schuler klagen Uber Gesundheitsprobleme durch Schulstress.

Bundesagentur fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin:

Lehrer sind deutlich haufiger als andere Berufsgruppen von Erschdpfung (mehr als
jeder Zweite), Kopfschmerzen (mehr als 40 Prozent), Nervositat und Reizbarkeit
(knapp 40 Prozent) sowie von Schlafstérungen (35 Prozent) betroffen.
Suddeutsche Zeitung 22. September 2018
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Das macht Stress mit unserem Gehirn

.Erst denken, dann handeln”

Alle unsere Sinneseindrucke werden

im Gehirn verarbeitet und landen, im
Normalfall, im Prafrontalen Cortex, der
zustandig ist fur unser Urteilsvermdgen,
fur Planung, Entscheidungen, Moral
und unser Selbstbild. Alles, was uns zum
Menschen macht, ist in diesem Bereich
lokalisiert.

Unsere Entscheidung wird von dort an

das motorische System weitergeleitet und

in Handlung umgesetzt.

Motorisches System

Prafrorcaler

Cortex
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Motorisches System

Cortex
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Sensorisches

Kampf-oder-Flucht-Reaktion

In einer Stresssituation jedoch wird der
Prafrontale Cortex Ubersprungen, und
die Handlungen erfolgen impulsiv. Das
bedeutet: erst handeln, spater denken.
In extremen Notsituationen kann das
lebensrettend sein. Unter chronischem
Stress wird diese Notfallreaktion jedoch
permanent und der prafrontale Cortex
dauerhaft ausgeschaltet. Das hat die
folgenden Auswirkungen:

Mangelndes Urteilsvermdgen
Kein Lernen aus Fehlern
Planlosigkeit

Ideenlosigkeit

Hoch emotionales Verhalten

Fehlende Anpassungsfahigkeit
Kurzsichtiges Verhalten
Eindimensionales Denken
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Das Gehirn wieder anschalten

Ruhe (6st Stress, je tiefer die Ruhe, umso mehr Stress l6st sich auf.

Transzendentale Meditation (TM) ist eine bewahrte, einfache, naturliche, mihelo-
se Technik, um tiefe Ruhe zu erfahren. Diese Meditationstechnik ist einzigartig, da
sie innerhalb kUrzester Zeit zu einer Ruhe fuhrt, die tiefer ist als im Tiefschlaf — bei
gleichzeitiger volliger geistiger Wachheit. Die Erfahrung von ,Ruhevoller Wachheit”
schaltet den Prafrontalen Cortex wieder an.

TM-Zeit/Quiet Time in der Schule

Um die Stressminderung ins tagliche Leben der Schuler aufzunehmen, fugt die Schule
zweimal taglich eine ,Stille Phase” (Quiet Time) morgens und nachmittags in den
Stundenplan ein. Diese 15-minutigen Phasen finden in allen Klassenzimmern statt und
werden von Lehrern beaufsichtigt. Die meisten Schuler meditieren zu dieser Zeit, wah-
rend andere eine stille und padagogisch wertvolle Aktivitat wahlen, wie zum Beispiel
Lesen oder einfach die Augen schlieBen. Diese Zeit ermoglicht es jungen Menschen
ihren Geist zur Ruhe zu bringen, ihren Kérper zu erholen und ihre Lernbereitschaft
wiederherzustellen.

Mehr als 700 Bildungseinrichtungen in liber 60 Landern haben die Transzendentale
Meditation (TM) in den Schulalltag integriert.

,Das Programm ,Quiet Time" [TM-Zeit in der Schule] ist das wirkungsvollste Pro-
gramm, um mit Stress in der Schule umzugehen, das ich wahrend meiner vierzig
Jahre als Leiter staatlicher Schulen kennengelernt habe. Es gibt den Kindern Kraft
und ist ftr ihr ganzes Leben ein unendlich wertvolles Werkzeug. Es rettet Leben.”
James S. Dierke, Executive Vice President, American Federation of School Administrators

Bessere Schulleistungen

Bessere Gesundheit

Besseres Klassenklima

Mehr Kreativitat

GroRere Zufriedenheit

Weniger Gewalt

Weniger Burn-Out bei Lehrkraften
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Eine der schlimmsten Schulen von
San Francisco durch die Kraft der Meditation
umgekrempelt”

Die weiterfuhrende Schule Visitacion Valley
Middle School war lange Zeit gepragt von Ge-
walt, Drogenmissbrauch und Bandenkriminalitat
— es war kein schéner Ort, um junge Menschen
auszubilden. Die Abschlussraten waren stark
rucklaufig und die Burnout-Rate der Lehrer stieg
stetig. Nach vielen Versuchen und anfanglich
grofer Skepsis hat die Schule im Jahre 2005
das ,Quiet-Time"-Programm in den Schulalltag

Hierbei wurden zu Beginn ca. 60 % der Schulerinnen und Schiiler in die TM einge-
fuhrt. Innerhalb eines Jahres hatte sich das Schulbild um 180 Grad gewendet. Die
Noten wurden besser, die Schuler wirkten glucklicher. Die Schulverweise reduzierten
sich um 45%, und im Zeitraum 2009 - 2010 lag die Anwesenheitsquote bei Uber 98%
- eine der héchsten der Stadt. Heute werden 20% der Absolventen an der hochaka-
demischen Lowell High School aufgenommen, wahrend friher nur selten auch nur
ein einziger Schuler der Visitation Valley Middle School dort aufgenommen wurde.

Noch bemerkenswerter: Laut einer Umfrage der staatlichen Bildungsabteilung ,Cali-
fornia Healthy Kids" sind die Schuler der Visitacion Valley-Mittelschule die glucklichs-
ten in ganz San Francisco. Bis heute wird jeden Tag in der Aula morgens und mittags
friedlich gemeinsam meditiert, und Gewalt und Stress sind enorm zurtckgegangen.

Anfangs habe ich nicht geglaubt, dass das was bringt. ... Aber einen Monat
nach Programmstart haben die Lehrer Verhaltensanderungen bemerkt.

Die Schuler schienen glticklicher. Sie haben mehr bemtiht, besser aufgepasst,
besser gelernt, und Kampfe sind dramatisch zuriickgegangen.”

- Barry O Driscoll. (Leiter der Sportabteilung an der Visitacion Valley Middle
School)

*The Guardian, 24. November 2015

. . Vorher wurde ich vom Lernen sehr haufig abgelenkt, aber jetzt bin
mteg riert. ich sehr konzentriert. Sogar meine Gesundheit hat sich verbessert

led

JFraher war ich miesepetrig, jetzt bin ich frohlich und glicklich.” ,Stress Ost sich auf, die Kreativitat nimmt zu und die akademi-
schen Leistungen haben sich verbessert”.

1ebN1IO-

,Die 15 Min. TM, die wir am Anfang des Unterrichts ausflhren, .Zum Glick ist die Meditation in mein Leben gekommen und
verbreiten einen unschatzbaren Frieden um uns” alles wurde besser”

ual)iseiq

KQLumpien

,Die TM ist gut fUr mich, ich bin ruhiger, gliicklicher und
Chance ist. Ein Kind besitzt unbegrenztes Potenzial" gelassener.”

Ergebnisse/Veranderungen

e Bessere Abschlussquoten
e Psychische Verbesserungen der Schuler und Lehrer
«  Mehr Offenheit, Toleranz und Inklusion von Minderheiten.

Ohne Zweifel hilft dieses Programm, mit dem Leben besser zurechtzukommen.
Nicht nur in den schulischen Leistungen, auch in der Entwicklung des Umfelds,
der Familie und der ganzen Gesellschaft — auf ausgeglichene Weise.
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Erasmus Fordermittel ermoglichen Projekte

Das Akronym EUROPE steht fur ,Ensuring Unity and Respect as Outcomes for Peo-
ple of Europe”. Um ein harmonisches Zusammenleben in der Gesellschaft und die
Entwicklung jedes Einzelnen optimal zu fordern, wurde im Rahmen dieses Projektes
in den Jahren 2017 und 2018 in Portugal, den Niederlanden und Schweden (ein-
schliel3lich einer Willkommensschule fur Migranten) jeweils zu Beginn und am Ende
des Schultages eine Zeit fur TM (Quiet Time) eingefuhrt, in der Schuler und Lehrkraf-
te die Transzendentale Meditation austiben kénnen. Das Erlernen der TM war dabei
freiwillig und geschah mit Genehmigung der Eltern. Der nichtmeditierende Teil der
Schuler diente als Kontrollgruppe fur eine wissenschaftliche Studie, die gemeinsam
von der Universitat Utrecht, Niederlande, und der Universitat der Algarve, Portugal,
durchgefthrt und ausgewertet wurde. Auf einer Abschlusskonferenz im November
2018 in Brussel wurden die Ergebnisse vorgestellt.

Forschungsergebnisse

1. TM reduziert Stress bei Lehrern und Schulern

2. TM verbessert die Lernfahigkeit

3. Schuler unterstutzen einander mehr und sind belastbarer

4. Lehrer und Schuler haben eine positivere Lebenseinstellung

Schuldirektor Luis Ubels, Utrecht

.Ich habe gerade mit der TM begonnen und nun an vier aufeinanderfolgenden Nach-
mittagen meditiert. Ich war ziemlich skeptisch, konnte eigentlich nichts damit anfan-
gen. Aber letztendlich habe ich doch damit angefangen, nicht fur mich selbst, son-

dern um herauszufinden, ob das eine Methode ftir die Schuler unserer Schule ist, die

grofStenteils aus schwierigen Verhaltnissen kommen.

Ich habe festgestellt, dass ich mich dadurch wahrend des Tages viel besser flhle. Ich
kann mich besser konzentrieren, kann anderen Menschen viel mehr Aufmerksamkeit

schenken, habe mehr Energie und kann mit allem besser umgehen.

Am deutlichsten spure ich, dass mein Denken klarer ist, das macht mich ausgeruhter

und friedlicher.”

EUROPE  FRIENDS

Insgesamt bestatigte die Studie die bekannten Wirkungen der TM und zeigte, dass
das EinfUhren von TM in den Schulalltag die Schulergebnisse in allen Bereichen ver-
bessert. Bemerkenswert ist auch, dass noch wahrend der Laufzeit des EUROPE-Pro-
jektes bereits ein zweiter Antrag auf EU-Fordermittel, ebenfalls fir TM in Schulen,
genehmigt wurde.

Das FRIENDS-Projekt (Fostering Resilience-Inclusive Education and Non-Discrimina-
tion in Schools), ein Projekt fur Resilienz, Inklusion und Toleranz an Schulen, lauft in

den Jahren 2018 und 2019 in ltalien, Belgien, GroR3britannien und Portugal und wird
ebenfalls wissenschaftlich begleitet.

Auf der Konferenz kam die Frage anderer Lander auf, wie sie diese Programme
ebenfalls nutzen kédnnten. Die teilnehmenden Partner-Organisationen laden andere
EU-Staaten herzlich ein, in Prasentationen bei Schulleitungen diese Projekte zu
erwahnen. Informationen und Videos finden Sie unter www.Europe-Project.org und
www.Friends-Project.eu

AuRerdem besteht die Méglichkeit, Schulprojekte in Deutschland in die laufenden
wissenschaftlichen Auswertungen des FRIENDS Projektes aufzunehmen und somit
Teil dieses Netzwerks zu werden.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

as EUROPE-Projekt ist ein
klich auBergewodhnliches
tel: Das Programm (TM-Zeit
iet Time) ist einfach zu
plementieren, einfach
auszuftihren und hat uns
konkrete Ergebnisse
geliefert.”




Nutzen der TM-Zeit wissenschaftlich bestatigt

Seit dem Beginn der Implementierung der TM-Zeit im Schuljahr 2007/2008 fuhrte die
Schulbehorde in San Francisco an vier Schulen 17 Untersuchungen durch. Exempla-
risch dazu Abb. 1-2 www.cwae.org. Abb. 3-4 sind Untersuchungen, die im Rahmen des
EUROPE-Projects von einer Kollaboration europaischer Universitaten und Hochschu-
len durchgefuhrt wurden. www.europe-project.org
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Die Transzendentale Meditation wird seit 1970 wissenschaftlich untersucht. Der Nutzen fur
Wohlergehen, Gesundheit und Stressmanagement wurde in mehr als 380 unabhangig gepruf-
ten peer-review Studien bestatigt. Zu den Universitaten, an denen diese Studien durchgefuhrt

wurden, gehoren die Harvard Medical School, Stanford Medical School, LMU-Munchen, u.a.

Was ist Transzendentale Meditation?

Transzendentale Meditation ist eine altbewahrte
Meditationstechnik, die von Maharishi Mahesh Yogi
wiederbelebt und in den Westen gebracht wurde. Sie
ist einfach zu erlernen und unabhangig von Glauben,
Nationalitat und Alter fur jeden Menschen glei-
chermalien geeignet. Sie gehodrt zu den am besten
untersuchten Meditationstechniken uberhaupt. Sie
wird weltweit einheitlich und standardisiert in einer
personlichen Unterweisung gelehrt. Die positiven
Auswirkungen treten sofort ein, man muss nicht lange

Uben. Der Geist kommt oft schon in der ersten Sit- I e (T EaAIn: TN G
i . . Beste, was ich je getan habe, um
zung in einen Zustand tiefer Ruhe und Entspannung, mehr Kreativitat, positive Energie
. . . Ly . und Frieden in mein Leben zu
wahrend er gleichzeitig vollig wach bleibt. -

Im Gegensatz zu anderen Meditationsformen
muss man sich wahrend der Transzendentalen
Meditation nicht konzentrieren oder anstrengen.
Es wird keine besondere Sitzhaltung verlangt,
und man muss an nichts glauben. Durch ihre
Einfachheit ist sie von jedem schnell und leicht
zu erlernen. Deswegen hat sich die TM in Schu-
len sehr bewahrt. Selbst schwierige Schuiler, die
normalerweise keine zwei Minuten still sitzen
kdnnen, praktizieren die TM mit groRBem Erfolg.
Forschung bei Kindern mit ADHS hat gezeigt,
dass auch hier die TM funktioniert und die Sym-

Peter Lindbergh (Starfotograf):
Dass ich meditiere (TM), ist das ptome lindert.
Allerwichtigste, was ich Uberhaupt

jemals gemacht habe.

Jeder Mensch, der denken kann, kann die
Transzendentale Meditation austben. Er braucht
weder Lebensstil noch Ernahrung oder andere
Gewohnheiten zu andern. Seit 1955 haben welt-
weit mehr als sechs Millionen Menschen diese
Technik erlernt.
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TM-Zeit in meiner Schule

Die teilnehmende Schule fugt zweimal taglich eine Phase der Stille (Quiet Time) in
den Stundenplan ein: zu Beginn des Unterrichts und zum Ende. Diese 15-minutige
Phase findet idealerweise in der ganzen Schule zur gleichen Zeit statt. Die Mehrheit
der Schuler Ubt die Transzendentale Meditation aus, wahrend diejenigen, die nicht
am Programm teilnehmen, eine andere sinnvolle stille Tatigkeit durchflhren oder
einfach nur die Augen schliefl3en.

Die Technik der Transzendentalen Meditation wird als Schlusseltechnik in diesem
Programm eingesetzt, weil sie eine einfache, leicht erlernbare, sakulare Medita-
tionsmethode ist, deren Effektivitat in der Stressreduktion und — pravention durch
zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen gesichert ist und man somit auf eine
bewahrte Methode zuruckgreift.

Schritte zur Umsetzung:

1. Die Schulleitung und der Direktor bzw. die Direktorin werden Uber das Projekt TM-
Zeit in der Schule informiert und erhalten ein persénliches Training.

2. Das Lehrer-Kollegium und Mitglieder der Schulverwaltung erlernen die Transzen-
dentale Meditation und praktizieren diese gemeinsam im Lehrerzimmer. In Vor-
bereitung fur die Praktik der Schuler werden die Lehrer auch darin trainiert, das
TM-Zeit-Programm im Klassenraum zu begleiten. Die Lehrer erhalten zudem ein
ausfuhrliches Anschluss-Programm Uber etwa drei Monate.

3. Im Rahmen eines Elternabends werden die Eltern Uber das Projekt informiert.
Eltern geben ihr Einverstandnis, dass inr Kind teilnehmen darf. Interessierte Eltern
kénnen die TM erlernen. Ebenso wird die Grundung eines Elternkomitees angeregt.

4. Nun erhalten die Schuler das Training. Ein sukzessives Vorgehen ergibt sich aus
Praktikabilitatsgrunden. Es erleichtert auch eine wissenschaftliche Begleitung, indem
z.B. die Schulergruppe, die die TM noch nicht erlernt hat, als Kontrollgruppe dient.

Der Erfolg des Programms liegt in der festen Integration der TM-Zeit in den Schul-
alltag. Dies wird durch Coaching der Lehrer und individuelle Nachbetreuung fur alle
Lehrer und Schuler unterstutzt.

&

Zukunftsausblick: Wie die Schule heute,
so die Gesellschaft morgen

Die Erfahrungen in hunderten von Schulen weltweit haben gezeigt, wie TM-Zeit

die Situation in Schulen deutlich verbessert. Stress und Burnout der Lehrer werden
reduziert und die Leistungen der Schuler verbessert. Gleichzeitig geht die Gewaltbe-
reitschaft der Schuler zurtick, nicht nur in der Schule, sondern auch in der naheren
Umgebung und bei den Schulern zu Hause. Die Erfahrung der ruhevollen Wachheit
wahrend der Transzendentalen Meditation hinterlasst einen tiefen positiven Eindruck
im Leben der Menschen. Und dieses positive Lebensgefuhl breitet sich aus.

Ein Schulklima, das frei von Stress, Burnout und Gewalt ist, verandert Uber kurz oder
lang das Klima in der gesamten Gesellschaft zum Besseren.

-



Kontakt fur weiterfuhrende Informationen

Christiane Schuhmann Stiftung
www.schuleohnestress.org | info@schuleohnestress.org
Spielbergtor 12¢, 99099 Erfurt
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