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Pressestimmen

»Lehrpersonen finden hier konkrete und praxiserprobte Hinweise, wie sie Achtsamkeit selber in ihren Alltag
integrieren und im Unterricht vermitteln kdnnen.« ph Akzente

»Dieses Buch ist ein Leuchtturm in der Schulreform-Diskussion, weil es den einzelnen Lehrerinnen und
Lehrern im derzeitigen V erénderungs-Chaos (und dartiber hinaus) Orientierung fur sich selbst bietet.« GEW-
Zeitung Rheinland-Pfalz

»Also entspannen Sie sich - und gonnen Sie sich dazu dieses empfehlenswerte Buch!« BASIS-Qualifikation
am ZHW

»Behutsam vorbereitet, motivierend und mit flexiblen kleinen Elementen setzt V era Kaltwasser
Achtsamkeitsiibungen im Unterricht ein.« Padagogik Kurzbeschreibung

Wie Schulerinnen und Schuler lernen, ihre Impulse und Emotionen zu regulieren und aufmerksam zu sein
und wie sich dadurch ihre Selbstwahrnehmung verfeinert und ihre Selbstkompetenz sich erhoht, das erlautert
VeraKaltwasser in diesem Buch. Von den jingsten Erkenntnissen der Hirnforschung und der Psychologie
Uber das enge Wechselspiel zwischen Korper, Geist und Gefiihlen spannt die Autorin den Bogen zu
praktischen Konsequenzen fir den Unterricht. Erstmals wird hier ein prozessorientiertes Konzept vorgestellt,
dasdie Kraft der Stille und der Selbstbesinnung fir Kinder und Jugendliche erschlief3t. Die Schiiler werden
zu Forschern in eigener Sache und lernen, wie sie selbsttétig Stress bewdltigen und innere Anspannung |6sen
konnen. Die Achtsamkeitsphasen, in denen auch mit Ubungen aus dem QiGong gearbeitet wird, lassen sich
nahtlos und mit geringem Aufwand in den Schulalltag einflechten. Ab der funften Klasse (aber auch schonin
der Grundschule) bis zum Abitur kann die Schulung der Achtsamkeit entscheidend zur
Personlichkeitsentfaltung beitragen.

»1ch begriifde die Publikation dieses Buches sehr, well es Lehrerinnen und Lehrer darin unterstiitzt, die
Verbindung von kognitivem Lernen mit sozialem Lernen endlich wieder ernst zu nehmen und siein jeder
einzelnen Phase des Unterrichts umzusetzen. Unsere wissenschaftlichen Studien an der Universitét Bielefeld
bestétigen den Ansatz von Vera Kaltwasser auf der ganzen Linie.* (Prof. Dr. Klaus Hurrelmann) Uber den
Autor und weitere Mitwirkende

Vera Kaltwasser, Oberstudienrétin, Theaterpadagogin, Ausbildung in Qigong, Weiterbildung in
Psychodrama (M oreno-Institut, Stuttgart) und in MBSR bei Prof. Kabat-Zinn (Omega-Institute, USA),
zertifiziert fr Lehrercoaching nach dem Freiburger Modell (Prof. J. Bauer)

Dr. Klaus Hurrelmann gehért zu den bekanntesten Kindheits- und Jugendforschern in Deutschland. Seit 1979
Professor an der Universitét Bielefeld, wo er Sozial- und Gesundheitswissenschaft lehrte, ist er heute
Professor of Public Health and Education an der Hertie School of Governance in Berlin. Er |eitete von 1986
bis 1998 das K ooperationszentrum »Health Behavior in School Children« der WHO.
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