
Stress in der Schule

«Was sagt mir mein Körper?» –
Lehrmittel soll Schülern Achtsamkeit
beibringen
Ein Winterthurer Verlag feiert sein 100-Jahr-Jubiläum mit einem

Lehrmittel für «mentale Stärke». Es soll Kindern helfen, mit ihren

Emotionen umzugehen.

Menoa Stauffer
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«Atme tief durch.» – «Wie fühlst du dich gerade?» – «Schreibe auf,

was dir guttut.» Auf den ersten Blick erscheint das neue Lehrmittel

«Mentale Stärke durch Achtsamkeit» des Winterthurer ZKM-Ver-

lags  wie einer jener Lebensratgeber, die es stapelweise gibt. Doch

es soll mehr sein: «Wir wollen, dass die Kinder in der Schule etwas

fürs Leben lernen», sagt Verlagsleiter Christoph Hämmig.
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Die Schülerinnen und Schüler durchleben in der Schule alle möglichen Emotionen – Zeit, diese kennen zu
lernen, findet ein Winterthurer Lehrmittelverlag.
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Tun sie das denn bislang nicht? «Es gibt nur wenige Lehrmittel,

die die Grundlagen von Achtsamkeit vermitteln», so Hämmig. «Da-

bei ist es die Basis fürs Leben.» Durch gezielte Übungen sollen die

Kinder lernen, Körperempfindungen, Atmung, Gedanken und Ge-

fühle bewusst wahrzunehmen. Das fördere die psychische Ge-

sundheit und das soziale Miteinander.

Tatsächlich zeigen Studien: Bereits ein Viertel der Schulkinder un-

ter elf Jahren fühlt sich stark gestresst. Achtsamkeit soll dagegen

helfen – wie etwa in einer Sek in Embrach, die bereits Achtsam-

keitstraining durchführt.

Das Lehrmittel erklärt, was Gefühle überhaupt sind, und gibt kon-

krete «Achtsamkeitshacks». Etwa die Übung «Sturm und Statue»

im Kapitel «Was sagt mir mein Körper?». Bei Unruhe könne man

den Körper ganz fest schütteln. «Danach bleibe ich wie eine Statue

stehen», so die Anweisung. «Ich lege eine Hand auf mein Herz, um

meinen Herzschlag zu spüren.» Das Schütteln helfe, den Ärger und

die Ungeduld loszuwerden.

Lehrpersonen können Hämmig zufolge solche Hacks in den Unter-

richt einbauen oder im Fach Mensch-Natur-Gesellschaft

vermitteln.

Verlag feiert 100 Jahre ZKM

Entstanden ist das Achtsamkeitslehrmittel zum 100-Jahr-Jubiläum

des ZKM-Verlags. Der Nischenverlag mit Sitz in Winterthur fokus-

siert sich auf progressive Lehrmittel. Er ist unabhängig und gibt,

anders als der Zürcher Lehrmittelverlag, keine obligatorischen

Schulbücher heraus.

Wann fühlst du dich entspannt? Die Fragen können sich auch Erwachsene stellen.
Foto: Scan
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Der Verlag stammt aus einer Zeit, als Achtsamkeit noch kein

Schlagwort war. 1925 gründeten einige Lehrpersonen im Kanton

Zürich den Verein Zürcher Kantonale Mittelstufenkonferenz (ZKM).

150 Lehrpersonen schlossen sich an. Eine Pionierleistung: Bis da-

hin hatten sie sich kaum untereinander organisiert.

Nach der Gründung des Vereins tauschten sich die Mitglieder dar-

über aus, was sie am meisten beschäftigte: die Verbesserung der

vorhandenen Lehrmittel. Sie begannen sogar, eigene Lehrmittel zu

erstellen. Das war die Geburt des Verlags.

Seither haben sich die Schulthemen stark verändert, doch der Ver-

lag und der gewerkschaftliche Teil des ZKM bestehen fort. An Ta-

gungen tauschen sich die Lehrpersonen regelmässig über die

drängendsten Themen aus – und beeinflussen damit die Lehrmit-

tel des Verlags. So erschien etwa kürzlich das Heft «Mathe draus-

sen erleben». Das greift ein neues Bedürfnis auf: Immer häufiger

wird praxisnaher Unterricht im Wald ein Thema.

Das Matheheft ist laut Hämmig inzwischen über 700-mal verkauft

worden. Das Lebensschuleheft verkaufe sich aber überdurch-

schnittlich gut an Lehrpersonen und an Eltern: «Schon gegen 800

Hefte! Das sind so viele wie noch nie – innert so kurzer Zeit!», sagt

Hämmig. «Wir sind zwar alt, aber immer noch am Puls der Zeit.»

Der Vorstand des ZKM im Jahr 1976, dem damals über 1000 Primarlehrpersonen angehörten.
Foto: Simon Stefan Müller
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