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- Wie eine Haltung der Achtsamkeit sich p.

Achtsamkeit, eine Praxis, die auf bewusster und nichtwertender Aufmerksamkeit im gegen-
wartigen Moment beruht, hat in den letzten Jahren weltweit an Bedeutung gewonnen. Die
Erforschung ihrer Auswirkungen auf das Gehirn hat faszinierende Einblicke in die neurolo-
gischen Mechanismen hinter dieser Praxis geliefert.

Die Hirnforschung hat gezeigt, dass Achtsamkeitspraktiken wie
Meditation die Neuroplastizitit des Gehirns férdern. Durch regel-
massiges Training kénnen Menschen tatsachlich die Struktur und
Funktion ihres Gehirns verandern. Diese Veranderungen sind oft
mit positiven Effekten verbunden, wie einer verbesserten Fahigkeit
zur Stressbewaltigung. Studien haben gezeigt, dass Achtsamkeit
Stressreaktionen im Gehirn reduzieren kann, was zu einer vermin-
derten Freisetzung von Stresshormonen fithrt und damit langfristig
das allgemeine Wohlbefinden verbessert.

Dariber hinaus legen Untersuchungen nahe, dass Achtsamkeit die
emotionale Regulation férdert, indem sie die Aktivitat in Gehirn-
regionen erhoht, die mit der Verarbeitung von Emotionen und der
Selbstregulation verbunden sind, wie dem prafrontalen Cortex.

Die positiven Auswirkungen von Achtsamkeit als Haltung beschranken
sich jedoch nicht nur auf das individuelle Wohlbefinden.

In Schulen wird zunehmend erkannt, dass Achtsamkeitstraining
fiir Lehrpersonen und Schiiler:innen viele Vorteile bietet. Fir Lehr-
personen kann Achtsamkeit dazu beitragen, ihren Stress zu redu-
zieren, Empathie zu férdern und ihre Fahigkeit zur Emotionsregulation
zu verbessern. Indem Emotionen und Stimmungen benannt werden
und ein Austausch dariiber entsteht, wird eine gemeinsame Sprache
aufgebaut. Diese hilft den Schilerinnen und Schillern untereinan-
der sowie der Lehrperson, zu verstehen, was im Moment vor sich
geht. Es kann somit mit Verstindnis und situationsangepasst reagiert
werden.

Durch die Durchfiihrung von Achtsamkeitsprogrammen in Schulen
konnen Lernende zudem ihre Konzentration und Aufmerksamkeit
steigern und ihre sozialen Beziehungen stérken. Dies kann nicht
nur das Lernumfeld verbessern, sondern auch das allgemeine Wohl-
befinden férdern. Wenn Lernende mehr tber die Funktion, Fahig-
keit und Formbarkeit ihres Gehirns sowie die Stressthematik wis-
sen, kénnen sie das Wahrgenommene besser einordnen. Es wird

auch ein Bewusstsein dafir geschaffen, dass der innere Garten -
die Psyche - ebenfalls einer regelmassigen Pflege bedarf, um ge-
sund zu bleiben.

Achtsamkeit fiir sich als Lehrperson nutzen

1. Die eigene Achtsamkeit aufbauen

In einem Klassenzimmer kann es unglaublich unruhig sein, da viele
Reize auf einmal auf die Lehrperson einprasseln. Ein Kind hat ein
blutendes Knie, ein anderes muss dringend auf die Toilette, ein wei-
teres mochte trinken ... Es herrscht ein gefihltes Chaos! Wie gelingt
es, bei sich und in der Ruhe zu bleiben in all der Hektik? Ein Achtsam-
keitskurs (MBSR - Mindfulbased Stressreduction - Stressreduktion
durch Achtsamkeit) kann darin unterstiitzen, die eigenen Ressourcen
zu stirken. Es ist moglich, in den 8 Wochen die Wahrnehmung zu
scharfen sowie das Stresserleben zu beeinflussen, neue Gewohn-
heiten aufzubauen und sich von alten Mustern zu lésen.

Durch tagliches Meditieren wird das Nerven-System gepfiegt und
es kann Energie getankt werden.

Die Verbindung zurm Atem hilft, einen Raum zwischen Reiz und
Reaktion zu schaffen. Es braucht die Bereitschaft, mit Offenheit,
Freundlichkeit und Neugierde genau bei sich hinzuschauen.
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2. Achtsam unterrichten

Sich taglich Zeit nehmen, die eigene Absicht fiir den Tag festzule-
gen, indem man sich fragt, wie man den Lernenden begegnen und
mit welcher Haltung man im Klassenzimmer stehen méchte, ist ein
erster Schritt, achtsam zu unterrichten. Das gefiihite Chaos kann
nicht einfach mit einem Schnipsen beseitigt werden, aber die Lehr-
person kann sich ihrer selbst bewusst sein und gleichzeitig auf die
Schiiler:innen im Raum achten. Es gilt, fiir sich Verantwortung zu
tbernehmen und die Einstellung auf das Geschehen zu verdndern,
indem man sich Zeit fur ein paar bewusste Atemzlge nimmt, um
ganz im Hier und Jetzt zu sein.

Ausserdem tragt die Lehrperson die Verantwortung fir die Bezie-
hung zu den Lernenden. Wert auf eine achtsame Beziehungsgestal-
tung zu legen und diese zu reflektieren, lohnt sich. Die Lernenden
individuell zu begriissen, nachzufragen und zuzuhdren sowie freund-
lich, wohlwollend, klar und interessiert zu sein, sind wichtige Aspek-
te des achtsamen Unterrichts. Selbst Ruhe ausstrahlen und authen-
tisch sein, wahrend klare Erwartungen formuliert werden, wirkt
unterstiitzend. Auch ist es wichtig, die eigenen Grenzen und die
Grenzen der Schiler:innen zu achten und ihnen die Méglichkeit

fiir Mitsprache und Selbstverantwortung zu geben.

ausuwirken kann

3. Achtsame Schiiler:innen
Erst wenn die Lehrperson selbst die Achtsamkeit in ihrem Alltag
lebt und praktiziert, macht es Sinn, diese die Schiler:innen zu lehren.

Ubungs-Hitliste:

1. und 2. Zykius

> Erkundung mit allen Sinnen: Gemeinsam spielen, erkunden
und staunen {Klangschalen, Zimbeln, sonstige Geradusche, Farben
und Formen ...}

> Freudiger Start in den Unterricht: Mit einem Spiel den Unter-
richt beginnen, zum Beispiel einen Ball in einer bestimmten
Reihenfolge werfen, einen Rhythmus klatschen oder einen Ton
weitergeben.

> Atembeobachtung: Die Atmung bewusst wahrnehmen. Lernen-
de kénnen eine Hand auf ihren Bauch legen oder erkunden, wo
sie ihren Atern im Kérper spiiren kénnen.

> Bewegung und Beobachtung: Gemeinsam bewegen und beo-
bachten, was es braucht, damit diese Bewegung funktioniert.

> Erforschung des eigenen Kérpers: Den eigenen Korper erfor-
schen, indem die Lernenden die Hande an Stellen halten, an
denen sie etwas spiiren kénnen, wie Kribbeln, Warme oder Kalte,

> Emotionen, Gefiihle und Stimmungen besprechen: Den Tag
damit beginnen, Namensmagnete auf ein passendes Emotions-
Bild zu legen, um anzuzeigen, wie jeder sich fGhlt.
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3. Zyklus

> Atemzentrierung: Die Lernenden setzen sich bequem hin. Mit
geschlossenen Augen versuchen sie, sich auf ihren Atem zu kon-
zentrieren, Die Lehrperson zihlt langsam bis finf beim Einatmen
und Ausatmen.

> Bodyscan: Mit geschlossenen Augen konzentrieren sich die Ler-
nenden auf ihren Kérper. Sie beginnen bei den Zehen und lenken
ihre Aufmerksamkeit durch ihren Kérper und nehmen dabei je-
den Teil bewusst wahr.

> Sinneswahrnehmung: Die Lernenden werden angeleitet, sich
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auf das zu konzentrieren, was sie sehen, horen, fiihien, riechen E =, o E
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> Dankbarkeitsiibung: Die Lernenden nehmen sich Zeit, um iber
etwas nachzudenken, firr das sie dankbar sind. Dies kann eine
Person, eine Erfahrung oder sogar etwas Alltdgliches wie die
Sonne sein.

Es ist wichtig, sicherzustellen, dass nach jeder Ubung Zeit fir Dis-
kussionen und Reflexionen bleibt, damit die Schiler:innen ihre
Erfahrungen teilen kénnen.

Wichtig bei all diesen Maglichkeiten ist der Aspekt der Freiwilligkeit.
Die Schiiler:innen sollen frei entscheiden kdnnen, ob sie mitmachen,
sich dussern und Gber ihr Innenleben erzahlen mochten. Wenn
Schiiler:innen sich entscheiden, nicht mitzumachen, verhalten sie
sich ruhig aus Respekt gegeniiber denjenigen, die von den Ubungen
profitieren méchten. Es ist ratsam, Lernende immer wieder von
Neuem einzuladen, an den Ubungen teilzunehmen, und ein Nein
zu akzeptieren.




