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Schulklima und Schulkultur

Schluss mit Autopilot — Mehr Achtsamkeit
Gelassenheit in der Schulleitung

Sandra Holzapfel, Lehrerin, Mentorin und Achtsamkeitstraine
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Das Thema Achtsa Ptsein der Menschen immer prasenter,
und so ist es nicht flass die Achtsamkeit nun auch in den
Schulen Einzug halt. Dt as badeutet das eigentlich? Welche (positiven)
Effekte haigimachtsam®&laltung und was konnen Sie als Schulleitung be-

. Schulleitungen

ayriffe: Achtsamkeit, Resilienztraining, Stress-
reduktion, Gelassenheit
Personliches Umfeld, Schulleitung
Thematische Bereiche: ~ Gesundheitsmanagement, Stress und
Burnoutpravension
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1. Wasist Achtsamkeit?

Sie auf einen Pfad der Persbnlichkeitsentwicklung schi
besser zu verstehen. Dabei lernen Sie sich ein ,Korb
Tricks zu fullen, um in herausfordernden Zeiten hin
wissen, was jetzt gerade lhr Bediirfnis ist und
ment helfen kann, um aus der ,, Abwartsspir,
Aufwartsbewegung zu kommen.

Achtsamkeit bedeutet im Hier und Je g Autopiloten” zu unter-
brechen und den Augenblick wa . mt, dass Sie wahrneh-
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Info

esondere die Achtsamkeitsmedi-
. Jon Kabat-Zinn, ein Molekularbio-

Das Konzept de
tation stammt a

of Ma er Jahren und entwickelte dort auch sein
Ach (Mindfulness-Based-Stress-Reduction), zu
Defl g ung durch Achtsamkeit*

3 praktizierte selbst Yoga und entdeckte, welch wichtige

uns nacl/Deutschland kam.

v aftliche Studien haben bewiesen, dass die Achtsamkeitspraxis
eine positive Auswirkung auf unser Wohlbefinden hat. So kdnnen wir mit
Meditation, Atemiibungen und dem Fokus auf das Positive Stress verrin-
gern und sogar vermeiden.
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