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zu Achtsamkeit (S. 33f)

ein” (Fletcher & Hayes 2006, S. 315).

Eine zusammenfassende Studie aus zahlreichen bereits bestehenden
Fragebbgen zum Thema Achtsamkeit (Baer, Smith, Hopkins, Kriete-
meyer & Toney 2006) zeigt fiinf Faktoren auf; die sich aus unabhin-
gig voneinander erhobenen Stichproben zu clustern schienen: (1)
Nichtreaktivitit gegeniiber inneren Erfahrungen (z. B. Gefiihle und
Emotionen wahrnehmen, ohne auf sie reagieren zu miissen); (2)
Empfindungen, Gedanken und Geflihle beobachten / bemerken /
sich darum kiimmern (z. B. mit Empfindungen und Gefiihlen prisent
bleiben, selbst wenn sie unangenehm oder schmerzhaft sind); (3) mit
Bewusstheit / (nicht) auf Autopilot handeln, Konzentration / Nicht-
ablenkung (z. B. aufgrund von Achtlosigkeit, weil man nicht aufpasst
oder an etwas anderes denkt, Dinge zerbrechen oder verschiicten); (4)
mit Worten beschreiben / benennen (sich z. B. leicht damit tun, Uber-
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zeugungen, Meinungen und Erwartungen in Worte zu fassen); (5)
Nicht-Beurteilen von Erfahrungen (z. B. sich selbst dafiir kritisieren,
dass man irrationale oder unangemessene Emotionen hat).

Mit Ausnahme des Beobachtens wurde festgestellt, dass dies die in
statistischer Hinsicht niitzlichsten und verlisslichsten Konstrukte zur
Betrachtung einer operationalen Definition von Achtsamkeit sind. Sie
schienen vier Facetten von Achtsambkeit zu offenbaren, die relativ unab-
hingig voncinander waren. Das Beobachten als Achtsamkeitsfertigkeit
wurde am durchgingigsten bei den Probanden (College-Studenten)
nachgewiesen, die regelmiflig meditierten. Das Beobachten wurde als
erlernbare Fihigkeit angesehen: Zukiinftige Forschungen werden sie
als unabhingigen Faktor bewerten miissen. Fiirs Erste werden wir bei
der Erforschung der Achtsamkeit und des Gehirns die fiinf Faktoren
erortern, die Baer und seine Kollegen (20006) skizziert haben.

Tn dem wiscencchaftlichen Remiithen eine klare Definitian fitr dac

Siegel geht davon aus, dass durch Achtsamkeit / Aufmerksamkeit mehrer Gehirnregionen aktiviert
werden, (er nennt dies Resonanzschaltkreis) und dass dabei eine nachhaltigere Vernetzung der
Lerninhalte mdglich wird. (S. 212 f)



S. 291 f
#Achtsames Lernen

Innerhalb der Pidagogik und der Psychologie hat Ellen Langer die
Idee verfolgt, dass man das Lernen auf grundlegend andere Weise
angehen kann, als sie tiblicherweise praktziert worden ist (Langer
1989/1997). Ihre Studie des achtsamen Lernens bietet uns eine
Sichtweise der ,Achtsamkeit”, die Elemente aufweist, die oberflich-
lich gesehen der Tausende von Jahten alten Praxis des achtsamen
Gewahrseins sowohl dhneln als auch davon abweichen. Mit Langers
eigenen Worten (1997): ,Wenn wir achtsam sind, sehen wir implizit
oder explizit (1) eine Situation aus mehreren Perspektiven, (2) schen
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wit Informationen, die in der Situation als neu prisentiert werden,
(3) kiitmmern wir uns um den Kontext, in dem wir die Information
wahrnehmen, und (4) erzeugen schliefllich neue Kategorien, durch
die diese Information verstanden werden kénnte® (S. 111).

Diese Merkmale, nimlich multiple Perspekuven, der Reiz des
Neuen, Kontext und neue Kategorien sind die Essenz des achtsamen
Lernens.

Langer hat die Hypothese vertreten, dass wir, wenn wir uns Situ-
ationen im Leben unvoreingenommen nihern, besser lernen, mehr
genieflen und linger leben werden. Sie zitiert eine grofle Zahl von
Studien, um diese faszinicrenden Ergebnisse zu stiitzen, und merke
an, dass Menschen, seien es Patienten in Pflegeheimen oder Col-
lege-Studenten, mirt einem besseren Gedichtnis und mehr Genuss
reagierten, wenn pidagogische Darbietungen mit bedingren Aussagen
gemacht werden. Statt Informationen mit Aussagen wie ,die Nation
ist* oder ,diese Vertriige erfordern immer® quasi absolut zu prisentie-
ren, bietet der Lehrer oder die Lehrerin Sitze an wie ,,die Nation kann
sein oder ,hiufig konnen Vertrige erfordern®. Die Verwendung von
Begriffen wie kinnte, kann sein, kinnte sein, beinhalter moglicherweise,
kann gelegentlich, kinnte beinbalten, kann haben und kinnte gewesen
sein anstelle der Absoluta ist, sind und waren erzeugen das spezifi-
sche, bedingte Priming (Ankurbelung) des achtsamen Lernens. Diese
bedingten Aussagen scheinen, wenn sie direkt in mindlichem oder
schriftlichem Material gegeben werden, einen kognitiv achtsamen
Zustand zu induzieren, der das eigenc geistige Engagement des Stu-
denten aktiviert. Das ist achtsames Lernen.

Wenn das subtil klingt, dann vergegenwiirtigen Sie sich Folgendes:
Wenn unser Geist sich an etwas festhakt, das er als absolut ansieht,
dann geht dies auf eine ganz andere Weise in unseren Gedéchtnis-
speicher ein als es der Fall wire, wenn wir uns an die Kontexte und
Bedingungen, in denen das, was wir gerade gelernt haben, vorsichtig
herantasten wiirden. Wir konnen anregen, dass wir, indem wir uns
mit dem Gehirn befassen, unsere Einsichten erweitern diirften, um zu
verstehen, warum das so ist. Unsere effiziente neuronale Assoziations-
maschine erzeugt Erinnerungssysteme, die eine ,Tatsache” nehmen



Reflektives Denken 293

und einen schnell zuginglichen Knoten neuronalen Feuerverhaltens
erzeugen konnen, der einen Baustein im Geriist unseres ,semanti-
schen® Weltwissens bildet. Doch bei ciner bedingten Aussage muss
jener neuronale Knotenpunkt weitaus komplexere Verbindungen
haben, damit er den Kriterien fiir die Einbeziehung in das Wissens-
geriist entspricht: Wir miissen in der Lage sein, die ,Kann“- und die
»Manchmal®-Bedingungen mit allen Momenten von Moglichkeit
in Verbindung zu bringen, in denen dieser Punkt zutreffen kann
oder nicht. Man kann annehmen, dass diese erweiterten neuronalen
Verbindungen eciner der méglichen Mechanismen ist, durch den
die bedingte Prisentation des achtsamen Lernens ein komplexeres
Geflecht neuronaler Verbindungen kniipft und sie so in der Zukunft
fiir eine flexiblere und anpassungsfihigere Abfrage zuginglich macht.
Das Schlisselthema hier ist, dass jeder Prozess, durch den der Geist
des Studenten einen ,konditional® prisentierten Lernstoff verarbeiten
muss, geeigneter sein wird, um zu seiner Bildung beizutragen. Er wird
den Geist stirker beschiftigen, was moglicherweise ein Grund dafiir
ist, warum solche Praktiken mit mehr Genuss und hsherer Lebens-
dauer in Verbindung gebracht werden.



