Sonntag, 14. Dezember 2008

Meditation beruhigt Lowell Whiteman Students

LWPS praktizieren zweimal t2glich Meditations¢ bungen

STEAMBOAT SPRINGSd Nancy Spillane
mCchte heitere Gelassenheit verbreiten.

Als Direktorin der Lowell Whiteman Grundschule
[mit Middle School] hat Spillane den Erfolg einer
neuen Lehrmethode erfahren, die Transzendentale
Meditation benutzt, um den Sch¢lern der finften
bis achten Klassenstufe die F2higkeit zu vermitteln,
sich besser zu konzentrieren und zu fokussieren.

Die Schgler, die schon im zweiten Jahr Meditation
im Klassenzimmer aus¢ben, tun dies zweimal am
Tag unter der Anleitung von Meditationslehrern vom
Center fir Transzendentale Meditation in Boulder.

Spillane, die schon seit etwa 30 Jahren als P2dago-
gin tatig ist, erz2hlt, dass sie vor ein paar Jahren zum
ersten Mal von den Wirkungen der Meditationstech-
nik im Fernsehen geh®rt hat, als sie ein Interview
mit Schulfachleuten aus Detroit und Fairyeld, lowa,
S0 ¢berzeugend fand, dass sie sich mit dem Gedan-
ken befasste, Meditation auch an ihrer Schule ein-
zuf¢ hren.

Alch wollte nicht die Forschungsergebnisse heranzie-
hen, die die Meditationszentren selbst herausgeben

und fand stattdessen Forschungser-
gebnisse von medizinischen Fakul-
t2ten und Fachzeitschriftenfi, sagte
sie.

Mehrere Fachzeitschriften, darunter
das AAmerican Journal of Hyperten-
siono im Jahr 2004 und die AArchi-
ves of Internal Medicineo der Ame-
rican Medical Association im Jahr
2006, haben positive Auswirkungen
der Transzendentalen Meditation ge-
funden, unter anderem eine Senkung
des Blutdrucks und erh®hte Konzen-
trationsf@higkeit bei Sch¢lern und
Studenten.

Spillane besuchte auch eine Schule
in lowa, in der die Technik angewandt wird.

Alch fand, dass wir den Sch¢lern einen schlechten
Dienst erweisen w¢ rden, wenn wir diese M°glichkeit
nicht ergreifen w¢rdenfi, sagte sie. AMeine Einstel-
lung war, dass wir es zwei Jahre lang ausprobieren
sollten, um dann zu sehen, ob wir einen Unterschied
bei den Sch¢lern und Lehrern feststellen T und wir
haben den Unterschied schon nach Tagen bemerkt.0

Geistige Entspannung

Die Meditationszeit wird von den Sch¢ lern genutzt,
um mit geschlossenen Augen dazusitzen und ein
persCnliches Mantra zu wiederholen, das sie von
den Trainern bekommen haben. Dabei entspannen
sie sich zunehmend und entwickeln etwas, was als
vierter Bewusstseinszustand bezeichnet wird und
erfahren einen Zustand, der Aruhevolle Wachheitf
genannt wird.

Dan Swanson und Gail Lynch, die beiden Direktoren
des Meditationszentrums von Boulder und Medita-
tionslehrer f¢r die Schule, unterweisen jede Schg -
lergruppe in der richtigen Aus¢bung der Meditation



und kommen dann einmal im Monat in die Schule,
um den Fortschritt und die Handhabung der Technik
Zu ¢ berwachen.

Die Lehrerin Kate McFee betreut ihre Klasse w2hrend
einer 20mingtigen Meditationssitzung an der Lowell
Whiteman Schule. Foto von John F. Russell

Die David Lynch Foundation, eine Organisation, die
der Regisseur des Films AMulholland Drivefi David
Lynch gegr¢ndet hat, um Transzendentale Meditati-
on weltweit bekannt zu machen, ynanziert das Pro-
gramm an der Lowell Whiteman Schule.

Dies ist bereits die zweite Schule, mit der Swanson
und Lynch zusammenarbeiten und sie sagen, dass
mit drei weiteren Schulen Gespr@che laufen, die
Meditation in die Klassenzimmer bringen wollen.

ADie Wirkung ist genau so wie in den Forschungen
beschrieben,fi sagte Spillane.

Eltern berichteten von weniger Stress zu Hause und
die Sch¢ ler schnitten besser bei Pr¢ fungen ab, sagte
sie. Pr¢fungsergebnisse insgesamt seien noch nicht
verglichen worden, da die Sch¢ler nicht die zwei
Jahre w2hrend des Meditationsprojekts hinterein-
ander an Vergleichspr¢ fungen teilgenommen haben,
aber Spillane sagte, dass sich an der gesamten Schu-
le einzelne Pr¢ fungsergebnisse verbessert hatten.

AEiniges davon k®nnen wir der Tatsache zuschrei-
ben, dass sie reifer geworden sind, und einiges k°n-
nen wir auf die TM zur¢ ckf¢ hrenfi, sagte sie.

Siebtkl@ssler Patrick Mill sagte, dass die Meditati-
onszeit ein wichtiger Teil seiner t2glichen Routine
geworden sei, weil dies ihm die M®glichkeit gebe,
sich von den allt®glichen Sorgen und N©°ten zu be-
freien.

AEs ist ganz sicher hilfreich, wenn man sich hinsetzt,
um zu entspannen € man vergisst die Schulproble-
me ebenso wie die auCerschulischen Schwierigkei-
tenfi, sagte er. AMan befreit seinen Kopf von all dem
und man f¢hlt mehr Energie, aber nicht so eine auf-
gedrehte Art von Energie.fi

Die Technik half einigen Sch¢lern auch im Famili-

enleben, wie zum Beispiel der Sch¢lerin der achten
Jahrgangsstufe Aly Bemis.

AMeine Mutter und ich streiten immer viel, aber
jetzt ist es viel einfacher geworden, einen Gang he-
runterzuschalten und auch ihren Standpunkt zu ver-
stehenfi, sagte sie.

Die j¢ngeren Schg ler der Schule, vom Kindergarten
bis zur vierten Klasse, halten jeden Tag eine Zeit der
Stille ein, bevor sie in der f¢nften Klasse die eigent-
liche Meditationstechnik erlernen.

Viele der positiven Auswirkungen, die die Transzen-
dentale Meditation f¢r sich in Anspruch nimmt, sind
quantiyzierbar, aber einige gehen ¢ber die Schu-
le hinaus. Laut der Literatur ¢ber Transzendentale
Meditation k°nnen gen¢gend Menschen, die diese
Technik aus¢ben, sogar den Weltfrieden herbeif¢h-
ren, da die Meditierenden Frieden ausstrahlen und
dieser sich auf ihre Umgebung ¢ bertragt.

Aber f¢r den Sch¢ ler der siebten Klasse, Quinn Cain,
sind die Wirkungen k®rperlicher Natur.

AEs hilft mir beim Sport. Man hat mehr Energie und
man versteht die Sportart besserfi, sagte er. Alch bin
ein besserer Hockeyspieler.fi

Das Programm steht nicht mit irgendeiner Religion
in Verbindung, aber Spillane sagte, sie mechte gerne
andere Schulen in Routt County davon ¢berzeugen,
diese Methode anzuwenden.

AEines unserer Ziele ist es, dies auf so viele Kin-
der in Routt County wie m®glich auszudehnen, weil
T Mann oh Mann - es ist eine wirklich tolle Sache
f¢r Kinderfi, sagte sie.
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