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Wer jung ist, soll nicht zégern zu philosophieren, und wer
alt ist, soll nicht miide werden im Philosophieren. Denn
fiir keinen ist es zu friih und fiir keinen zu spiit, sich um
die Gesundheit der Seele zu kiimmern.

Epikur, Brief an Menoikeus
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VORWORT

»Mama, kaum zu glauben, dass ich siebeneinhalb Jahre
warten musste, bevor ich philosophieren konnte!«, ruft
Julien, als er von seinem ersten Philosophieunterricht
nach Hause kommt.

In diesem Buch mochte ich von dem faszinierenden
Abenteuer berichten, das ich mit Hunderten von Grund-
schiilern in der gesamten franzosischsprachigen Welt er-
lebt habe: von Paris tiber Molenbeek bis Montreal, Abidjan,
Pézenas, Genf, Mouans-Sartoux, Brando, Fontenay-sous-
Bois und Pointe-a-Pitre.

Kinder besitzen eine aufsergewohnliche Fihigkeit, die
Welt zu hinterfragen, Dinge wissen zu wollen, sich zu be-
geistern, zu reflektieren, ihre Uberlegungen miteinander
zu vergleichen — kurzum: zu philosophieren. Wie schon
Montaigne empfahl, sollte man den Kindern moglichst
frith zu einem »gut funktionierenden« Kopf verhelfen und
nicht nur zu einem »gut gefiillten«. Statt vorgefertigte
Konzepte zu akzeptieren (was gegenwirtig bis zum Abitur
praktiziert wird), konnten die Kinder lernen, unter Ein-
haltung bestimmter Regeln zu debattieren und einen
kritischen Geist zu entfalten. Sie konnten lernen, sich ein
eigenes Urteil zu bilden und eine persénliche Haltung zu
entwickeln, die weniger auf Glauben und Meinungen ba-
siert als vielmehr auf rationalen Argumenten. Deshalb bin

ich seit langem der Uberzeugung, dass man nicht erst kurz



vor dem Abitur, sondern bereits in der Grundschule mit
dem Philosophieunterricht beginnen sollte. In einzelnen
Fillen wird dies tibrigens bereits seit Jahrzehnten prakti-

ziert —ich wusste nur nichts davon.

Das Abenteuer begann im Juni 2015, als ich mich mit Ca-
therine Firmenich, Griinderin und Direktorin der Schule
La Découverte, in Genf traf. Wihrend einer Konferenz er-
orterte ich diese Frage, die mich so sehr beschiftigte. Nach
meinem Beitrag wandte sich Catherine Firmenich an mich
und sagte: »Das gibt es doch schon! Wir veranstalten seit
mehreren Jahren Philosophiekurse fiir Kinder zwischen
vier und elf Jahren.«

Vollauf begeistert nahm ich ihre Einladung an, zu Schul-
beginn zum Hospitieren zu kommen. So wohnte ich also
einem Philosophiekurs fiir Kinder zwischen sieben und
acht Jahren bei, der von der Grundschullehrerin Berna-
dette Raymond geleitet wurde. Wie die anderen Lehrer der
Schule wandte auch Bernadette bei ihrem Unterricht die
sogenannte Lipman-Methode an. Sie geht auf den ameri-
kanischen Pidagogen Matthew Lipman zurtick, der sich in
den siebziger Jahren als erster dafiir einsetzte, Kinder in
Philosophie zu unterrichten. In der franzdsischsprachigen
Welt wurde seine Methode vor allem von Michel Sasse-
ville weiterentwickelt, der als Professor an der Université
Laval in Québec lehrt. Die Methode besteht im Wesent-
lichen darin, die Kinder anzuregen, sich auf der Basis eines
Textes eigene Gedanken zu machen und diese dann zu
diskutieren. Michel Sasseville bildete dafiir personlich

die Lehrer aus. An dem Tag, als ich hospitierte, waren die
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Kinder gerade dabei, einen Auszug aus der Geschichte
von Helen Keller zu durchdenken, die sich, in Folge einer
Krankheit blind, stumm und taub geworden, unniitz
fihlte. yWarum fiihlt sie sich unniitz?«, fragte Bernadette.
Es folgte eine lebhafte, aber sehr strukturierte Diskussion,
bei der jedes Kind die Hand hob, wenn es etwas sagen
wollte, und bei der Argumente durchaus kontrovers ab-
gewogen wurden. Ich war tief beeindruckt. Was ich mir
vorgestellt hatte, gab es tatsdchlich — und es funktionierte
hervorragend.

Ich selbst hitte allerdings keinen Text als Ausgangs-
punkt genommen. Warum nicht direkt nach sokratischer
Manier eine Frage in den Raum stellen wie: »Was bedeutet
es, niitzlich zu sein?« Ich entschloss mich also, selbst die
Initiative zu ergreifen und Philosophiekurse ins Leben zu
rufen, bei denen die grof3en philosophischen Fragen tiber
das Gliick, die Liebe, das Leben in der Gemeinschaft, den
Sinn des Lebens, den Tod, die Gefiihle, die Gerechtigkeit
und so weiter diskutiert werden sollten.

Zwei Monate lang bereitete ich mich auf diese Reise
mit den kleinen Philosophen vor, indem ich Kontakt zu
Lehrern und Direktoren von Schulen in Frankreich, der
Schweiz und in Belgien aufnahm. Und da ich ohnehin
Reisen nach Guadeloupe, Kanada und an die Elfenbein-
kiiste geplant hatte, beschloss ich, auch an diesen fernen
Orten Philosophiekurse durchzufithren, um die kulturelle
Vielfalt der franzosischsprachigen Welt vollkommen aus-
zuschopfen. Von Januar bis Juni 2016 widmete ich mich
ausschliefdlich diesen Unterrichtsstunden, von denen ich

etwa fiinfzig an zehn verschiedenen Schulen und in acht-
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zehn Klassen veranstaltete. Mehr als vierhundert Kindern
begegnete ich mindestens drei- oder viermal, sodass ich
ihre Fortschritte selbst verfolgen konnte.

Noch bevor ich mit den eigentlichen Workshops be-
gann, kam mir eine weitere Idee. Jacques de Coulon, ein
Freund von mir, der zur selben Zeit wie ich Philosophie
in Fribourg in der Schweiz studiert hatte, setzte vor etwa
zwanzig Jahren an einer dortigen Schule eine bahnbre-
chende Idee in die Tat um und sorgte lange Jahre dafir,
dass sie beibehalten wurde: Meditationskurse mit Jugend-
lichen. Jacques hatte mir davon berichtet, in welchem Aus-
mafs diese tigliche Praxis in simtlichen Klassen das Leben
der Schiiler verinderte. Dariiber hinaus wurde ibrigens
auch das der Lehrer einfacher. Die Meditation, verstanden
als eine nicht konfessionsgebundene Praxis der Achtsam-
keit, ermoglicht es den Schiilern, ihre innere Unruhe aus-

zugleichen und zugleich konzentrierter zu arbeiten.

Da ich selbst seit mehr als dreiunddreifsig Jahren diese
Form der Meditation des Im-Hier-und-Jetzt-Seins prakti-
ziere, entschied ich mich, den Philosophiekursen jeweils
eine kleine Meditationssitzung voranzustellen, damit die
Kinder die volle Kapazitit ihrer Sinneswahrnehmungen
ausschopfen konnten und lernten, den ununterbrochenen
Fluss ihrer Gedanken zu durchbrechen und sich stattdes-
sen ganz auf den Augenblick zu konzentrieren.

Das Ergebnis dieser Kurse iibertraf meine Erwartungen.
Die Kinder waren begeistert von den Ubungen, wie ich
spiter anhand von konkreten Beispielen untermauern

werde. Nach zwei oder drei Meditationssitzungen in der
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Klasse entschieden die meisten der Schiiler spontan, sie
allein fiir sich fortzusetzen — meistens, wenn sie in einem
emotionalen Erregungszustand, zum Beispiel wiitend,
waren, und nach Beruhigung suchten. Mehrere Lehrer, die
die Wirkung dieser Praxis beeindruckte, entschlossen
sich, sie tiglich weiterzufithren oder zumindest als Instru-
ment des Zur-Ruhe-Kommens einzusetzen, wenn sie den
Eindruck hatten, die Schiiler wiren aufgeregt und nervlich
angespannt.

Es gibt mehrere Griinde dafiir, weshalb sich Kinder
so auflerordentlich fir Philosophiekurse interessieren.
Zunichst, weil dies der einzige Raum ist, in dem sie frei
heraus sagen kénnen, was sie denken, ohne vorgefertigtes
Wissen wiederholen zu miissen und ohne beurteilt oder
benotet zu werden. Die Lehrer hitten, so sagen sie selbst,
erst bei diesen Kursen festgestellt, welchen intellektuellen
Scharfsinn der ein oder andere Schiiler, der im normalen
Unterrichtsalltag kaum aufgefallen war, auf einmal unter
Beweis stellte, wihrend sich andere Schiiler, die mit Blick
auf das konventionelle Lernpensum gute Erfolge erzielten,
schwerer damit taten, eine persénliche Meinung zu for-
mulieren, Argumente zu finden und diese zu verteidigen.
Zudem lieben es Kinder, die grof3en existentiellen Fragen
der Philosophie zu diskutieren: Was ist Gliick, was be-
deutet Leben und was Tod, was sind eigentlich Emotionen
und Gefiihle, wie konnen wir die Beziehung zu uns selbst
und zu anderen beschreiben und dergleichen mehr. Sie
bekommen nicht oft die Gelegenheit, iiber diese Fragen
zu sprechen und zu sagen, was sie dartiber denken. Und

schliefSlich haben sie ganz einfach Spafs am Austausch von
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Ideen. Sie gelangen schnell von der blof3en Beschiftigung
mit unterschiedlichen Meinungen und Vorstellungen zur
Entwicklung eines klaren Gedankens — was voraussetzt,
dass man einander zuho6rt und stichhaltige Argumente
sammelt, die zur Weiterentwicklung des gemeinsamen

Nachdenkens beitragen.

So kam ich auf die Idee, dieses Buch zu schreiben, um den
Erziehern, Eltern und Lehrern zu zeigen, welche positiven
Auswirkungen Meditation und philosophische Diskus-
sionen auf die Kinder haben. Tatsichlich sollte die Praxis
der Achtsamkeit nicht auf die Schule beschrinkt bleiben.
Genauso gut kann sie individuell zuhause getibt werden.
Viele Kinder meditieren nicht nur weiter, wenn sie sich in
ihr Zimmer zurtickziehen, einige haben mir erzihlt, dass
sie die Technik sogar ihren Eltern beigebracht hitten. Und
auch philosophische Debatten eignen sich wunderbar fiir
den familidren Rahmen: Man setzt mehrere Kinder zu-
sammen und lasst sie tiber eine Ausgangsidee oder einen
vorgegebenen Text nachdenken.

Dieses Buch ist daher als eine Art Anleitung fiir philo-
sophisch ausgerichtete Kurse zu verstehen. Um jenen Er-
ziehern zu helfen, die selbst keine philosophische Aus-
bildung haben, fiihre ich zahlreiche konkrete Beispiele zu
den wichtigsten Themen an. Sie sollen zeigen, wie man
eine solche Diskussion leitet, ohne seine personliche Mei-
nung in den Vordergrund zu stellen, indem man sich auf
das stiitzt, was die Kinder sagen, denn nur so kénnen sich
Reflexion und Diskussion fruchtbar entfalten. Am Ende

des Buchs finden sich einige praktische Hinweise zu den
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grofden philosophischen Begriffen, die den Lehrern und
Erziehern helfen konnen, die Debatten anzuregen und zu
leiten.

Die gesamte Welt der Erziehung befindet sich in einer
Umbruchphase. Dabei geht es vor allem um ein besseres
Verstiandnis fiir die Kreativitit der Kinder, ihrer emotiona-
len Intelligenz, ihres kritischen Geistes und ihrer Verant-
wortung fiir die Gemeinschaft. Ich bin dankbar, einen Bei-
trag zu dieser Entwicklung leisten zu k6nnen, denn ich bin
davon tberzeugt, dass die Erziehung der Kinder Dreh-
und Angelpunkt fiir eine bessere Welt und nicht zuletzt
die Voraussetzung fiir den Kampf gegen jede Art von Fana-
tismus ist. Dabei geht es in erster Linie darum, die Intel-
ligenz der Kinder und ihr moralisches Bewusstsein zu
wecken, sie anzuleiten, ihre Gefiihle zu kontrollieren und
klare Positionen zu entwickeln, damit sie zu wahrhaftiger

innerer Freiheit und Gelassenheit gelangen kénnen.
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Die Praxis
der Achtsamkeit



DIE MEDITATION ist eine sehr alte Praxis, die in dufderst
unterschiedlichen Formen betrieben wird. Im Westen ver-
steht man darunter vor allem das Nachdenken tber eine
Idee oder einen Text. »Meditieren« nimmt hier also die Be-
deutung einer in die Tiefe gehenden Reflexion tiber einen
konkreten Gegenstand an. Nach der 6stlichen Weisheits-
lehre wird eine solche tiefgehende Reflexion ganz anders
gedeutet: Hier geht es um eine Tatigkeit des Geistes, durch
die ein hoherer Verstehens- und Bewusstheitsgrad er-
reicht werden soll, der schliefSlich zur Befreiung fiihrt,
zu einem Erweckungserlebnis, um nicht mehr Gefangener

der Illusionen und Gedanken des eigenen Ich zu sein.

VON DER BUDDHISTISCHEN MEDITATION
ZUM HIER UND JETZT

In der buddhistischen Tradition wurde die Praxis der
Meditation als Methode der inneren Befreiung am weites-
ten entwickelt, erweitert und verfeinert. Ganz grob kann
man hier zwei unterschiedliche Formen unterscheiden.
Die erste, die Samatha-Meditation, besteht darin, zu
innerer Ruhe zu finden und den Geist zu beruhigen, in-
dem wir ihn vom unaufhaltsamen Fluss unserer Gedan-

ken befreien. Die zweite Form, die Vipassana-Meditation,
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ist darauf ausgerichtet, mithilfe von Visualisierungsinten-
tionen und -iibungen den Geist zu befreien und Mitgefiihl
zu entwickeln. Meist bestehen beide Ebenen gleichzeitig,
sobald sich der Meditierende eine spirituelle Praxis erwor-
ben hat. Es spricht jedoch nichts dagegen, beide Meditati-
onsformen isoliert zu betrachten und die Meditation aus-
schlieSlich als Technik fiir die mentale und emotionale
Beruhigung zu nutzen. Das angestrebte Ziel ist also weni-
ger der spirituelle Schritt auf eine andere Ebene, der am
Ende zu einer Befreiung fithren soll, sondern vielmehr ein
Zustand der Ruhe und Achtsamkeit. Genau diese »Ver-
weltlichung« der buddhistischen Meditation findet seit gut
dreifdig Jahren in der westlichen Welt statt.

Die wichtigsten Pioniere dieser westlichen Form der Me-
ditation sind Francisco Varela und Jon Kabat-Zinn. Beide
Minner, die in den siebziger Jahren mit tibetanischen Zen-
Meistern in Kontakt traten, hatten verstanden, wie wichtig
die »nicht religiose« meditative Praxis fiir die Individuen
der modernen Welt ist, die, gefangen im hektischen All-
tag ihres Lebens, nicht in der Lage sind, den unaufhalt-
samen Fluss ihrer Gedanken und Emotionen zu verar-
beiten. Francisco Varela, den ich in den neunziger Jahren
wihrend meiner Promotion iiber den Buddhismus in der
westlichen Welt kennenlernte, war ein chilenischer Neu-
robiologe, der in Harvard studiert hat. Er hat seine Karriere
am franzosischen Centre nationale de la recherche scienti-
fique (Nationales Zentrum fiir wissenschaftliche For-
schung, CNRS) begonnen und am Krankenhaus Pitié-Sal-
pétriére ein Labor fiir kognitive Neurowissenschaften und
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Gehirn-MRT geleitet. Als Verfechter der buddhistischen
Meditation griindete er 1987 das Mind & Life Institute, das
sich um einen Dialog zwischen dem Dalai Lama und hoch-
rangigen Wissenschaftlern zu den Themen Geist und Be-
wusstsein bemiiht. Varela, den man als Vorreiter der Hirn-
forschung mit Blick auf die Meditation bezeichnen darf,
starb 2001. Seine Arbeit wurde weltweit von zahlreichen
Forschern fortgesetzt. Unter ihnen befindet sich auch der
Franzose Antoine Lutz, der sich nach seiner von Varela be-
treuten Doktorarbeit iiber das Bewusstsein dem Thema
Meditation aus neurowissenschaftlicher Sicht widmete.
Als Forschungsleiter am Institut national de la santé et de
la recherche médicale (Nationales Institut fiir Gesundheit
und medizinische Forschung, INSERM) in Lyon und Mit-
arbeiter der University of Wisconsin in den USA, ver-
offentlichte er Studien tiber die Auswirkungen der Medit-
ation auf das Gehirn. Unter seinen vielen Probanden,
denen er Elektroden in den Schidel implementierte, be-
fand sich auch der bekannte, aus Frankreich stammende
buddhistische Monch Matthieu Ricard. Varelas Beobach-
tungen zeigten, dass Menschen, die Meditation praktizie-
ren, Uber eine grofere Fihigkeit zur Aufmerksamkeit und
Konzentration verfiigen. Dariiber hinaus wirkt die Medi-
tation regulierend auf die Emotionen und férdert die Syn-

chronisation der verschiedenen Hirnbereiche.

Viele Mediziner, vor allem Psychiater, interessieren sich
seit mehreren Jahrzehnten fiir die Auswirkungen der Me-
ditation auf die physische und psychische Gesundheit des

Menschen. Inzwischen ist es erwiesen, dass regelmifSiges
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Meditieren bei Angststérungen und Depressionen hilft.
Aus demselben Grund interessiert sich auch der amerika-
nische Mediziner Jon Kabat-Zinn, der als Dozent fiir Mole-
kularbiologie am Massachusetts Institute of Technology
(MIT) titig war und selbst Anhinger der buddhistischen
Meditation ist, seit Ende der siebziger Jahre fiir die posi-
tiven Auswirkungen der ersten Meditationsstufe (mentale
Beruhigung durch die Konzentration auf den Kérper) hin-
sichtlich der Bewiltigung von Stress und Angst. Er be-
nennt den Begriff Meditation in »mindfulness« um, womit
er vor allem die Prisenz im Hier und Jetzt meint, bei der
man seine ganze Aufmerksamkeit dem Atem und kérper-
lichen Empfinden widmet. Deshalb benutze ich gern den
Begriff der »Achtsamkeitsitbung« oder des »Hier und
Jetzt«. Im Jahr 1979 entwickelte Kabat-Zinn eine Methode
zur Stressreduzierung, die auf der Praxis des Im-Hier-und-
Jetzt-Seins basiert: MBSR, Mindfulness Based Stress Re-

duction.
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MEDITATION -
EINE GEBRAUCHSANWEISUNG

Das Prinzip einer solchen Achtsamkeitsiibung ist durch-
aus simpel. Es geht in erster Linie darum, nichts zu héren,
sondern einfach nur prisent zu sein, im Hier und Jetzt, im
eigenen Korper. Zu diesem Zweck nimmt man am besten
eine sitzende Position mit geradem Riicken ein und legt
die Hinde als geoffnete oder geballte Fiuste auf die Knie.
Die Augen sind geschlossen oder halb ge6ffnet auf den
Boden gerichtet. Dann konzentriert man sich auf die At-
mung, den Luftstrom, der in Bauch und Lungen hinein
und wieder hinaus fliefst. Man lisst die Gedanken in ihrem
unaufhaltsamen Strom vorbeiziehen. Man betrachtet sie
ohne zu urteilen, ohne sich an sie zu heften, ohne sie fest-
halten zu wollen, um sich stattdessen erneut auf den Atem
und die korperlichen Empfindungen zu fokussieren. So
gesehen orientiert sich die Praxis des Hier und Jetzt an der
Vittoz-Methode, die ich als junger Mann ebenfalls erlernt
habe und bei der es um eine Umerziehung zur Achtsam-
keit durch sensorische Wahrnehmung geht. Um nicht
staindig dem unaufhaltsamen Fluss unserer Gedanken und
unserer Vorstellungskraft ausgeliefert zu sein, versuchen
wir, uns auf Berithrungen, Gertiche, Gerdusche zu kon-
zentrieren, damit wir sehen und spiiren. Diese Achtsam-
keit auf den Kérper erméglicht es dem Geist, zur Ruhe zu

kommen.
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DIE PRAXIS DER ACHTSAMKEIT
MIT KINDERN

Erzieher, Eltern und Lehrer wissen gleichermafden, dass es
Kindern zunehmend schwerfillt, sich zu konzentrieren.
Einigen Studien zufolge konnen sie sich kaum acht Se-
kunden konzentrieren. Die Meditation als Einlibung von
Achtsamkeit ist daher fiir sie dufSerst niitzlich. Seit etwa
fiinfzehn Jahren wurden dazu in vielen Kindergirten und
Grundschulen Erfahrungen gesammelt. Die niederlindi-
sche Erzieherin und Therapeutin Eline Snel hatsich in die-
sem Bereich besonders hervorgetan. Sie bringt seit mehr
als zwanzig Jahren Kindern und Jugendlichen bei, wie man
meditiert. Sie hat aufSerdem zahlreiche, auf das jeweilige
Alter zugeschnittene praktische Ratgeber verfasst. In
den Niederlanden bietet das Bildungsministerium allen
Grundschullehrern eine kostenlose Ausbildung auf die-
sem Gebietan. Der weltweite Erfolg ihres Buchs Stillsitzen
wie ein Frosch hat dafiir gesorgt, dass diese Praxis sehr po-
puldr geworden ist. Eline Snel engagiert sich nicht nur in
den Niederlanden fiir diese Ausbildung, sondern auch in
Frankreich, Belgien, Spanien und sogar in Hongkong. In
ihrer Herangehensweise an das Hier und Jetzt empfiehlt
sie den Kindern, ihre Hinde auf den Bauch zu legen, um
so ihre Atmung besser zu spiiren — eine gute Idee, obwohl
ich glaube, dass man jedes Kind selbst entscheiden lassen

sollte, in welcher Position es sich am wohlsten fiihlt.
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Die Meditationspraxis an Schulen setzt sich in Frank-
reich langsam in Gestalt zahlreicher einzelner Initiativen
durch, nicht zuletzt auch mithilfe von Vereinen, die fiir

eine Vernetzung von Pidagogen und Erziehern sorgen.
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WAS KINDER UND LEHRER DAZU SAGEN

Als ich mich dazu entschloss, die Philosophiekurse mit ei-
ner Achtsamkeitsiitbung zu er6ffnen, begann ich in jeder
Klasse damit, die Kinder zu fragen, ob sie wiissten, was
Meditation sei. Mir war bewusst, dass es an der jeweiligen
Schule bislang keine solche Praxis gegeben hatte. Durch-
schnittlich konnten zwei von fiinf Kindern etwas mit dem
Begriff anfangen. Manche hatten eine sehr konkrete Vor-

stellung, andere eine nur vage. Hier ein Eindruck:

MAEL (9 Jahre): Man macht das, um sich auszuruhen und
an nichts zu denken.

CHARLIE (9 Jahre): Damit kann man seinen Geist sehen.

ROBIN (11 Jahre, hat bereits Erfahrungen mit seinem Vater
gesammelt): Wenn man genervt ist, macht man sich
frei und stellt den Gefiihlszahler auf null.

CLARA (9 Jahre): Es ist etwas, das beruhigt, man sucht
nach Gelassenheit.

OUALI (7 Jahre): Das ist, wenn man etwas macht, das ent-
spannt.

MAROUA (8 Jahre): Das hilft dabei, im Zen zu sein.

PENIEL (9 Jahre): Dabei konzentriert man sich auf den
Geist, man lasst sich nicht storen.

DONATELLA (10 Jahre): Lernen, sich besser zu konzentrie-
ren.

MARIE (g Jahre): Es bedeutet, Zeit zu haben, iber etwas
nachzudenken.
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LOUISE (10 Jahre): Man muss atmen und an Sachen den-
ken...also, man soll eigentlich an nichts denken!

MARIUS (9 Jahre): Es ist eine Art Medizin gegen Stress.

ENZO (10 Jahre): Du setzt dich hin, konzentrierst dich und
meditierst.

TEXANE (9 Jahre): Wenn du meditierst, vergisst du alles.

NOEMIE (10 Jahre): Das ist, wenn dein Korper schlift, du
aber wach bist.

PENELOPE (9 Jahre): Dann kann man besser arbeiten.

EVA (10 Jahre): Man wird ruhiger und kann sich entspan-

nen.

Bei den allermeisten Kindern, die eine ungefihre Vorstel-
lung von Meditation haben, entspricht diese der verwelt-
lichten Version von dstlicher Meditation, bei der es darum
geht, den »Geist freizumachen, sodass wir uns erholen,
konzentrieren und zu innerer Gelassenheit finden kon-
nen. Nur zwei Kinder haben die westliche Lesart des »tiber
etwas Nachdenkens« ins Spiel gebracht, wobei ein Mad-
chen sofort zu der Schlussfolgerung gelangte: »Eigentlich
soll man an gar nichts denken!« Dies zeigt, dass die Kinder
infolge ihrer familidren und kulturellen Prigung mit dem
Begriff der Meditation vorrangig jene Praxis der Achtsam-
keit verbinden, die zu innerer Ruhe fiihren soll.

Ich habe die Kinder vor jedem Kurs gebeten, sich gerade
auf ihrem Stuhl hinzusetzen, die Fifde auf den Boden
zu stellen, ohne die Beine iibereinanderzuschlagen, die
Hinde vor sich auf den Tisch oder die Knie zu legen, die
Augen zu schlief3en, sich auf ihre Atmung zu konzentrie-

ren und ihre Gedanken flie3en zu lassen. Die ersten Ubun-
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gen dauerten zwei bis drei Minuten. Ich konnte beobach-
ten, dass die grofse Mehrheit der Kinder mitmachte und
die Augen bis zuletzt geschlossen hielt, auch wenn fastim-
mer Kinder dabei waren, die zappeliger waren und denen
es schwerer fiel, bei der Ubung mitzumachen. Aber auch
diese Kinder schafften es mehrheitlich nach ein paar Sit-
zungen, sich fallenzulassen und bis zum Schluss still und
konzentriert zu bleiben. So konnte ich die Dauer der
Ubung auf gute fiinf Minuten ausdehnen. Dies fiel mir
umso leichter, als mehrere Lehrer, die einigen Meditati-
onslibungen beigewohnt hatten, beschlossen, selbst sol-
che Ubungen durchzufiihren, auch wenn die Kinder nicht
ausdriicklich danach gefragt hatten. So etwa auch Sophie
Maire, die an der staatlichen Grundschule Jacques Prévert

in Pézenas unterrichtet:

Ich habe mehrere Male mit den Schiilern Meditations-
ibungen gemacht, entweder zwischen den einzelnen
schulischen Aktivititen oder bevor wir mit einer Arbeit
anfingen — immer dann, wenn sie mir zu unruhig oder
zerstreut vorkamen. Diese Besinnung auf sich selbst hat
ihnen geholfen, innerhalb weniger Minuten ihre Hal-
tung zu indern und ruhiger und konzentrierter zu sein.
Wir haben die Gelegenheit dazu genutzt, tiber die Tech-
niken zu sprechen, die jeder einzelne hatte, um zu inne-
rer Ruhe zu finden. Dabei stellten wir fest, dass wir alle
mal genervt und miide sind und dass es méglich ist, aus
diesem Zustand herauszutreten, wenn wir uns dazu
entschlief3en. Einige fanden diese Momente so grofsar-

tig, dass sie zuhause mit der Meditation weitermachten.
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Dies hat mich nachhaltig beeindruckt. Am Ende des Schul-
jahres fragte ich die Kinder in der letzten Philosophie-
stunde, ob sie auch zuhause meditierten. Zu meiner gro-
3en Uberraschung bejahten dies in allen Klassen ungefihr
zwei Drittel der Schiiler. Als ich den Grund wissen wollte,

gaben sie mir folgende Antworten:

VIOLETTE (9 Jahre): Es hilft mir, meine Wut zu kontrollie-
ren, wenn ich gerade meine kleine Schwester aus-
schimpfen will. Ich sage mir dann immer: »Ich werde
am besten meditieren und iiber das nachdenken, was
ich gerade machen will, weil sie es vielleicht nicht ver-
steht.«

CASTILLE (9 Jahre): Es hilft mir, alle Sachen zu vergessen,
die mich nerven und stressen.

JEANNE (9 Jahre): Wenn wir zum Beispiel nach der Pause
wieder im Klassenzimmer sind, ist man ein bisschen
unruhig, und wenn man dann meditiert, hilft das, weil
sich der Kérper entspannt und aufderdem verdaut man
dadurch besser. Manchmal ist es auch gut, damit man
an nichts denkt.

CLARISSE (10 Jahre): Mir hilft es, wenn ich wiitend bin. Ich
meditiere und danach bewege ich mich nicht mehr so
hastig.

EDOUARD (g Jahre): Mir hilft es beim Einschlafen, weil ich
einschlafe, wihrend ich meditiere.

HECTOR (9 Jahre): Manchmal, wenn ich etwas mache und
gleichzeitig iiber etwas nachdenke, hilft es mir dabei,
mich zu beruhigen und zu konzentrieren.

VICTORIA (10 Jahre): Ich kann mich dann besser konzent-
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rieren. Wenn ich mich auf eine Aufgabe konzentrieren
mochte, meditiere ich.
CILE (9 Jahre): Es hilft mir, mit meinen Gefithlen umzu-

gehen. Es geht mir dann gut und ich bin ruhig.

ARTHUR (10 Jahre): Ich hore auf zu denken, konzentriere

mich und versuche mich zu entspannen und kann so zu

allem anderen ein bisschen Abstand gewinnen.

Natalie Casta, Lehrerin an der staatlichen Grundschule

von Brando, einem kleinen Dorf im Norden Korsikas, be-

schreibt sehr treffend, welche Auswirkungen die Medita-

tionstibungen auf die Kinder haben:
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Die Meditation gibt den Kindern ihre physische und
seelische Ruhe zurtick. Ich praktiziere die Meditation zu
Beginn jeder Philosophiestunde und wenn ich den Ein-
druck habe, dass die Klasse unruhig, aufgeregt oder
angespannt ist, zum Beispiel nach dem Essen oder im
Anschluss an eine Pause. Das ist eine weitaus effizien-
tere Methode, die Schiiler zur Ruhe zu bringen, als ih-
nen Strafe anzudrohen, denn die Ruhe, die ich autoritir
durchsetzen wiirde, ware viel oberflachlicher. Wenn
sich die Kinder auf ihren Korper und auf ihre Atmung
konzentrieren, gelangen sie zu einer wirklichen inneren
Ruhe —und die Kinder lieben diese Ubung.





