Thema

10

tatsverlustes in den virtuellen Welten bewusst.

Es herrscht ja eine grofie Sehnsucht nach ho-
heren Erkenntnissen, aber wie wird man in
Rudolf Steiners Sinne reif flir das wirkliche Er-
kennen einer Wahrheit? Oder leiden wir eher
an geistiger Frithgeburtlichkeit und mangeln-
dem Unterscheidungsvermogen? Wie kann
man sicherer werden, dass einen hellsichtige
oder hellfithlige Wahrnehmungen - von denen
heute immer mehr berichtet wird - nicht trii-
gen? Die Dinge beginnen, zu uns zu sprechen
und sich zu offenbaren, wenn wir uns ihnen
immer wieder geduldig und vorurteilslos zu-
wenden. Die unmittelbaren Wahrnehmungen
in der Natur, bei denen wir mit allen Sinnen
- tastend, bewegend, riechend, schmeckend,
sehend, hérend - beteiligt sind, fithren uns zu
vertieften Gedanken und Erkenntnissen. Wir
miissten warten und reifen, bis das Urteil an
uns herankomme - nach Goethe: Die Dinge sel-
ber urteilen lassen! ,Das heift sich in Einklang
mit den Dingen setzen.” Die Dinge selbst ihre
Geheimnisse aussprechen lassen, kénne man

wunderbar bei Goethe lernen!

Das kann uns auf die Aufgabe und Bedeutung
des Goetheanums und der Freien Hochschule
flir Geisteswissenschaft hinweisen: unermid-
lich goetheanistische Forschung betreiben und
die Welt zu sich sprechen lassen. In der Heil-
pflanzenerkenntnis ist diese Haltung und Me-
thode beispielsweise unverzichtbar.

.Staunen, Verehrung, weisheitsvoller Einklang
mit den Welterscheinungen, Ergebung in den
Weltenlauf, das sind die Stufen, die wir durch-
zumachen haben und die immer parallel gehen
miissen dem Denken, die niemals das Denken
verlassen diirfen — sonst kommt das Denken zum
blofs Richtigen, nicht zum Wahrhaftigen.”
(Rudolf Steiner: Die Welt der Sinne und die
Welt des Geistes, GA 134, 1. Vortrag, S. 20)
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Auf dem Weg zum gesunden Essen

Das Ernahrungs- und Gesundheitsprogramm
der Freien Waldorfschule Bonn

Text | Fotos: Cecilia Eyssartier / Luis Monterubianesi

Ziele des Programms

* Lehrplan fiir Gesundheit und Erndhrung
in der Schule fiir alle Altersgruppen.

* Teamarbeit mit Lehrkréften. Transdiszipli-
nire Ansitze zu Themen, die mit dem sozialen
Aspekt des Programms verflochten sind.

®* Forschung zu Gesundheit und Ernahrung im
Bildungskontext.

* Gesundheits- und Erndhrungslehrplan fir die
Lehrerausbildung: Entwicklung von didakti-
schem Material zur Unterstiitzung von Lern-
prozessen (fiir Lehrer, Kinder und Familien).

* Gestaltung des neuen Lernbereichs: Die Le-

bendige Kiiche.

Unter dem Namen Sprossenschule bezeich-
nen wir die Gesundheits- und Ernahrungsepo-
che fiir die Klassen 1-3. Didaktisches Material:
Sprossenschule Tagebuch (www.tessin-zent-
rum.de/projekte/sprossenschule)
Biologie-Epoche: Gesundheit und Ernahrung
mit den Klassen 7 und 8.

Gesundheits- und Ernidhrungs-Workshops
mit der 5. Klasse: Wachentliche Aktivitat im
Rahmen der Nachmittagsbetreuung im Schul-
jahr 2022/23.

Gesundheits- und Erndhrungs-Workshops
in der Oberstufe.

Sommerfest: Praxis und Produktion: Aktionen
im Rahmen des Gesundheits- und Erndhrungs-
programms beim Sommerfest 2023.

Wie kionnen wir die Schulkiiche verbes-
sern? NELA (https://nexteconomylab.de), ein
Projekt zur klimaneutralen Schule fiir zwei Jah-

re. Rezeptbuch (in process).

Outreach- und Forschungsaktivitiaten: Eines
der Ziele des Programms ist es, die Grenzen der
Schule und der Waldorf-Umgebung zu tber-
winden. Unser Ziel ist es, ein Gesundheits- und
Erndahrungscurriculum zu verbreiten, das in
Waldorf- und Nicht-Waldorfschulen umge-
setzt werden kann. Es bestehen Verbindungen
zu Schulen in anderen Lindern, zum Beispiel
Stidafrika (South Africa Forum NWR), Nami-
bia (Pocket Garden Program) und Argentinien
(Jardines de bolsilla).

Was passiert an unserer Schule?

Das Programm ,Auf dem Weg zu gesunden
Gewohnheiten” mit der jetzigen 3. Klasse wird
von David Martin und Silke Schwarz, Fakultat
fir Gesundheit, Universitit Witten-Herdecke,
wissenschaftlich begleitet. Mit dem Zentrum
fiir Entwicklungsforschung an der Universitat
Bonn (ZEF), ,One Health" arbeiten wir am For-
schungsdesign und an der Verbreitung, um das
bisher entwickelte didaktische Material zu ver-
offentlichen.

Im Einzelnen:

Ackerbau-Epoche (in Zusammenarbeit mit
der Klassenlehrerin).

Sprossenstation (ganzjdhrige Aktivitdt, von
7:45 bis 8:15 Uhr) Férderung gesunder Ge-
wohnheiten, Peer-to-Peer-Lernen, unabhan-
giges, autonomes Lernen. Die Sprossenstation
besteht aus einem kleinen, leicht zu transpor-
tierenden Wagen, der die notwendigen Ele-
mente fiir die Keimung der Samen enthalt.
Zwei Kinder werden aus der Klasse ausge-

wihlt, um mit ihnen wahrend der Woche das
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Keimtraining zu beginnen. Thr Wissen und ihre
Erfahrungen geben sie an zwei andere Kinder
in der Klasse weiter, um einen gegenseitigen
Lernprozess zu fordern. Auf diese Weise hat je-
des Kind in der Klasse die Moglichkeit, Experte
auf diesem Gebiet zu werden. Die produzierten
Sprossen werden beim Klassenfrihstiick ge-
teilt, und die Kinder machen auch Sprossen fiir
andere Klassen in der Schule.

»Was ist in deiner Friihstiicksbox?" (ganz-
jahrige Aktivitit, einen Freitag im Monat von
9:00 bis 9:40 Uhr): Der Vorschlag besteht da-
rin, den Inhalt des Friihstiicks fiir den Tag zu
zeichnen und aufzuschreiben. Wir friihstiicken
gemeinsam mit den Kindern und machen eine
rhythmische Aktivitat.

Ubstunden (ganzjihrige Aktivitit nach der
Ackerbau-Epoche, freitags von 10:00 bis 10.45
Uhr): Wir arbeiten in kleinen Gruppen, um
mehr iiber Gesundheit und Erndhrung auf
Erlebnisbasis zu erfahren. Jede Kleingruppe
hat eine oder zwei Lebensmittelgruppen aus-
gewahlt, die sie interessieren: Obst, Gemiise,
Pilze, Krauter, Milchprodukte, Hefe, Niisse,
Getreide, Hiilsenfriichte, Siif3stoffe usw. Der
Vorschlag lautet, ein oder mehrere Rezepte
auszuarbeiten, in denen wir eine Hauptzutat
erkennen kénnen. Wir werden uns mit dieser
Zutat ndher befassen und uns fragen, woher
sie kommt, wo und wie sie produziert wird,
zu welcher Jahreszeit wir sie finden, welchen
Weg dieses Lebensmittel zuriicklegt, bevor es
auf unseren Tisch kommt, welche Vorteile es
fiir unsere Gesundheit hat, welche Rezepte wir
ausarbeiten kénnen usw. Am Ende des Jahres
wollen wir alle Rezepte in einem Rezeptbuch
zusammenstellen und mit der Schulgemein-

schaft teilen.

Didaktisches Material

Sprossenschule fiir die Unterstufe; Arbeits-
buch fiir die Mittelstufe; Kinderbuch: ,Die

Abenteuer der drei kleinen Bohnen" (Kin-

dergarten und Unterstufe) mit Five Leaves
Publishing; Arbeitsblatter (7. und 8. Klasse).
Familien-Kit: Sprossenschule / Tagebuch, Kin-
derbuch, Rezepte und Info-Material.

Lehrplan

Wir werden ein Gesundheits- und Ernih-
rungscurriculum entwickeln, das aktiv in den
bestehenden Lehrplan integriert wird und al-
tersgerecht (in Bezug auf die Entwicklung der
Kinder) ist. Das bedeutet, nicht immer eine
neue Epoche hinzuzufiigen, sondern die be-
stehenden Themen im Lehrplan zu tiberpriifen
und zu evaluieren, in welchem Unterricht rele-
vante Aspekte der Gesundheit und Erndhrung
hinzugefiigt und betont werden kénnen. Zum
Beispiel die Ackerbau-Epoche in der 3. Klasse,
die bestehende Erndhrungsepoche in der 7.
Klasse, die Chemie-Epoche in Bezug auf Koh-
lenhydrate, Fett und Eiweifs in der 8. Klasse,
vielfaltige Themen der Biologie und Chemie in
der Oberstufe usw.

Betrachtung von Themen im Bildungskontext
aus der Perspektive der Salutogenese nach
Aaron Antonovsky: Entwicklung eines Koha-
renzgefiihls unter den Aspekten: Sinnstiftung
(Begeisterung), Entwicklung von Widerstands-
kraft (Resilienz), Entwicklung der Selbstregu-
lierung (Selbstorganisation).

Es ist wichtig zu erwéhnen, dass wir uns auf die
Arbeit von Petra Kiihne (www.ak-ernaehrung.
de) stiitzen, um bei der Gestaltung eines an-
gemessenen Schullehrplans entsprechend der
Entwicklung der Schiilerinnen und Schiiler (je
nach Alter und Kontext) voranzukommen. (Ein
Beispiel fiir ihre Arbeit findet sich in E. Hiibner
und A. Stelzer: Gesunder Lebensraum Schule.
Anregungen und Entwicklungsmoglichkeiten.
Paderborn 2006). Wir beriicksichtigen auch,
was im Lehrplan fiir Waldorfschulen, heraus-
gegeben von Tobias Richter (Hauswirtschaft
und Erndhrung, S. 534-540), bereits enthalten
ist.
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Auf der Grundlage unserer Erfahrungen schla-

gen wir vor:

Unterstufe (und Kindergarten):
Sprossenschule (1./2. Klasse): Erlebnis-
orientierte, spielerische und rhythmische Ak-
tivitditen. Naturphdnomene, Beobachtung der
natiirlichen Prozesse und ihrer Rhythmen. Le-
bensmittel durch praktische Erfahrungen und
die Einbeziehung der Sinne kennenlernen. In-
tegration von Wissenschaft, Kunst und Ernéh-
rung.

Ackerbau-Epoche (3. Klasse) mit konkreten
Aktionen, um die Herkunft von Lebensmitteln
zu erforschen und mehr praktische Aktionen bei

der Lebensmittelzubereitung durchzufiihren.

Mittelstufe:

6./ 7. Klasse: Wir halten es fiir notwendig und
sinnvoll, zusétzlich zur bekannten Erndhrungs-
epoche in der 7. Klasse ein Fach (Werkstattmo-
dus zwischen 6. und 7. Klasse in der Lebendi-
ge Kiiche - Lernraum) anzubieten, in dem die
Schiilerinnen und Schiiler Gesundheit und Er-
nahrung praktisch erleben kénnen, ohne da-
bei die altersgeméifien theoretischen Themen
aus den Augen zu verlieren. Die Schiilerinnen
und Schiiler kdnnen praktische Tatigkeiten wie
den Bau von Wurzelkasten (Bockemtihl) erfor-
schen und durchfiihren. Dies ebnet den Weg
in die Oberstufe, in der Gesundheits- und Er-
nihrungsthemen kritisch angegangen werden
konnen, erginzt durch aktuelle praktische und
konkrete wissenschaftliche Ansitze entspre-
chend der globalen Situation.

8. Klasse: Chemie-Epoche - Kohlenhydrate, Li-
pide und Proteine einschlief3lich Gesundheits-

und Erndhrungsthemen.

Oberstufe:

Einbeziehung dieser Themen in den Biologie-
und Chemieunterricht in sehr viel konkreterer
Form und unter dem Aspekt der angewandten

Wissenschaft. Entwicklung von experimentel-

len Ansdtzen (goetheanistische Wissenschaft,
Steigbildmethode usw.). Transdisziplindrer
Ansatz zu Fragen der Nachhaltigkeit, der Oko-
logie, der Geschichte, der Politik und der Wirt-
schaft sowie Konsolidierung des Selbstmanage-

ments der Gesundheit.
Forschung im Bildungskontext

Forschungsschwerpunkte mit der Universi-
tiat Witten/Herdecke: Einbringung von leben-
digen Lebensmitteln in die Schule: Sonderfall
der fermentierten Lebensmittel. Einbeziehung
von Milchkefir und Wasserkefir, die zur Ge-
sundheit des Darmmikrobioms beitragen (mit
D. Martin, S. Schwarz, T. Baars, T. Hardtmuth).
Im April 2024 startete ein Pilotversuch iiber
drei Monate mit einem idealen Tagesverbrauch
von 100 ml. (Mdglichkeit der Einbeziehung von

Lehrern, die dies wiinschen.)

Projekte

Mit der 3. Klasse auf dem Weg zu gesunden Essgewohnheiten
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