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Ankommens-Übung I



Ankommen II



WAS HEUTE?

• Achtsamkeit?

• Leistungsdruck?

• am Beispiel von Jugendlichen (CH)

• Potential von

• Achtsamkeit in Bildung

• Achtsamkeit als Bildung

• Achtsamkeit mit Blick auf Bildung

• Grenzen von Achtsamkeit

Bild erstellt mit DALL·E, einem KI-basierten Tool von OpenAI



Was bedeutet für dich 
Achtsamkeit?
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BESTANDTEILE VON ACHTSAMKEIT

Shapiro SL et al. (2006) Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psychology 62(3): 373–386
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LEISTUNGSDRUCK 
BEI 
JUGENDLICHEN IN 
DER SCHWEIZ



HÄUFIGKEIT VON LEISTUNGSDRUCK BEI JUGENDLICHEN

Relevanz

von Jugendlichen gewähltes Thema 
(Online-Voting)

Juvenir Online- Jugendbefragung, 2014, N = 1’538

Wie häufig haben Sie das Gefühl, gestresst 
oder überfordert zu sein?

sehr häufig: 12% häufig: 34% manchmal: 40% selten: 13% nie: 1%

Fazit (Jacobs Foundation, 2015)

«Leistungsdruck und Stress sind Teil des 

Alltags vieler Jugendlicher.»

https://jacobsfoundation.org/wp-content/uploads/2017/07/Juvenir-4.0_Kurzfassung_DE_final.pdf


WO STRESST’S?

SCHULE, JOB 
UND STUDIUM 
STRESSEN!

Juvenir Online- Jugendbefragung, 2014, N = 1’538
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Schule/Ausbildung/Studium/Beruf

Anforderungen aus verschiedenen Bereichen
gleichzeitig

Aussehen/Attraktivität

Beliebtheit bei Freunden/Kollegen

Sport

Hobbys

Präsenz bei sozialen Medien

Verbreitung in Prozent

sehr häufig häufig manchmal selten nie weiss nicht

https://jacobsfoundation.org/wp-content/uploads/2017/07/Juvenir-4.0_Kurzfassung_DE_final.pdf


MOMENT(O) EINMAL

Was nehme ich jetzt in mir wahr?

• Gedanken?

• Gefühle?

• Körperwahrnehmungen?

Was würde mir jetzt gut tun?



HANDLUNGSANSÄTZE FÜR 
SCHULEN 
(PH ZH, 2022)
Verhaltensprävention

Förderung überfachlicher Kompetenzen (Lp21) /
Lebenskompetenzen

• Selbstwahrnehmung und -regulation

• Entspannung und Bewegungspausen

• Problemlösestrategien

Verhältnisprävention

• Optimale Voraussetzungen für Lernen

https://materialien.phzh.ch/de/planungshilfen-gesundheitsfoerderung-und-praevention/stress/


RELEVANZ VON 
ACHTSAMKEIT?

STRESS & LERNEN

YERKES-DODSON 
GESETZ



UNSERE 
STRESSPHYSIOLOGIE

Mit «Steinzeit-Gehirn» in einer 
modernen Welt



Das Handmodell von Daniel Siegel

«Obere Etage»

«Untere Etage»



ACHTSAMKEIT IN DER BILDUNG
VERHALTENSPRÄVENTION DURCH STRESSABBAU

Ergas, O. (2019). Mindfulness in, as and of education: Three roles of mindfulness in education. Journal of 

Philosophy of Education, 53(2), 340-358.



RESSOURCEN FÜR ACHTSAMKEIT IN DER BILDUNG
VERHALTENSPRÄVENTION



ACHTSAMKEIT ALS 
BILDUNG

VERHALTENSPRÄVENTION 
DURCH KOMPETENZAUFBAU

Ergas, O. (2019). Mindfulness in, as and of education: Three roles of 

mindfulness in education. Journal of Philosophy of Education, 53(2), 340-

358.



BEZUG ZUM 
LEHRPLAN 21

FÖRDERUNG 
ÜBERFACHLICHER 
KOMPETENZEN



INDIVI-
DUALI-
SIERUNG

RECHTSCHAFFEN 
(2016) 

Rechtschaffen, D. (2016). Die achtsame Schule: Achtsamkeit als Weg zu mehr Wohlbefinden für Lehrer und Schüler. Arbor Verlag



ACHTSAMKEIT 
MIT BLICK AUF 
BILDUNG

VERHÄLTNISPRÄVENTION

Ergas, O. (2019). Mindfulness in, as and of education: Three roles of mindfulness in education. Journal of 

Philosophy of Education, 53(2), 340-358.



ZUR ERINNERUNG: QUALITÄTEN DER ACHTSAMKEIT

Shapiro SL et al. (2006) Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psychology 62(3): 373–386
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UND NUN?

• Wo sehe ich für mich eine Möglichkeit, 
Leistungsdruck mit Achtsamkeit zu 
begegnen?

• Wo bringt dies allenfalls mich selbst in 
Kontakt mit Leistungsdruck?

• Was brauche ich für diesen persönlichen 
Prozess des lebenslangen Lernens?



GRENZEN DER 
ACHTSAMKEIT
• Kein Allheilmittel

• Eingeschränkte Wirkung bei ausgeprägtem 
Stress/Druck

• Sorgfalt bei Traumata in der Anamnese

• Nicht one-size fits all – analog zum Sport

Die der Achtsamkeit inhärenten Werte und 
Haltungen zielen nicht primär auf 
Leistungssteigerung ab,… 

https://insighttimer.com/momento


MOMENTO 
SWISS
WIE UND WAS?
… gleichzeitig kann 
Achtsamkeit einen 
ganzheitlichen 
Bildungsauftrag 
unterstützen.

Einblick in ein Klassentraining einer Schultrainerin in ihrer Rolle als Primarlehrerin in
SRF Einstein «Schule der Zukunft: So lernen unsere Kinder am besten»

https://www.srf.ch/play/tv/einstein/video/schule-der-zukunft-so-lernen-unsere-kinder-am-besten?urn=urn:srf:video:1cf6cc3f-cd13-4f6d-b794-f1f1268069d0


HERZLICHEN 
DANK FÜR 
ALLES 
MITWIRKEN

Kontakt via LinkedIn

http://www.linkedin.com/in/andrea-geiger-207a07246
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