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Unterrichtsstruktur

Achtsamkeit macht Schule — Achtsamkeits-
training in der inklusiven Schule etablieren

Rita E. Kaufmann, Coach fiir Mindfulness-Based Stress Reduction

Schiiler, Lehrkrafte und Schulleitungen kams@@m Schuldltag mit steigenden Anforderungen und
sozialen Konflikten. Mit gez 3 AchtsamkeR@raining konnen Sie in der Schule Stress, Unruhe
und Leistungsdruck entggg m Beitrag e en Sie, was Achtsamkeit ist, wie Sie die Grund-
voraussetzungen fur 488 e llmoang if [hrer Schule schaffen und wie Sie Achtsamkeit
als Chance nutzen, um st& @silient 2097 den. Das Konzept der ,Stille-Inseln” bietet eine An-
leitung, wie Sie im Schulalltag'g Ruhephasen fir Sie, ihr Kollegium und Ihre Schiiler etablieren
konnen.

chulleiter, Lehrkrafte, Referendare, Schulpsychologen, Schul-
sozialarbeiter

Achtsamkeit, Achtsamkeitstraining, Achtsamkeitsmediation,
Lehrergesundheit, Resilienz, Entspannung, Selbstwahrnehmung,
Ruhephasen, Verhaltensauffalligkeiten

Einsatzfeld: Im Schulalltag, im Unterricht
Thematische Bereiche:  Schulentwicklung, Unterrichtsentwicklung
Praxismaterialien: 1 Projektbeschreibung, 2 Handouts, 5 Vorlagen
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1.  Was ist Achtsamkeit eigentlich?

Achtsamkeit ist ein komplexes Konstrukt. Begriffe, die uns dazu einfallen, sind: Aufmerksamkeit, keit als
Akzeptanz, Wertschatzung, Selbstreflexion, Emotionsregulierung. Wenn Sie zum ersten Mal mit dem ce
Thema Achtsamkeit oder dem Projekt konfrontiert werden, mdgen Sie vielleicht denken: ,Scho
wieder eine neue Aufgabe? Ein neuer Zeitfresser? Vielleicht gar Esoterik? Arbeit habe ich eigentli
genug!” Achtsamkeit ist aber weder ein Zeitfresser noch Esoterik, sondern eine Chance fir Sie und

lhre Schiilerinnen und Schiiler. Das folgende Beispiel kann das verdeutlichen.

Beispiel

Achtsamkeit als Chance
Seit einem halben Jahr ist Frau S. Klassenlehrerin der 5a einer inklusiven Schulé

sichtsvoll miteinander umgehen. Dennoch stéren einige Schiiler g
massiv.

Fiir das zweite Halbjahr hat Frau S. einen besonderen Plan. W4
Klasse ndhert, schallt ihr lauter Larm entgegen. Verbliifft b
zwei Schiilern, die aus ihrer Klasse stirmen, umgerannt.
Frau S. atmet dreimal tief ein und aus, geht betont la
Kommentar an ihr Pult. Alle Schiiler sind schlagartig
auf die Reaktion ihrer Lehrerin. Nacheinander schaut sie |
freundlich: ,Ich wiinsche uns allen einen gute albjahres. Und eine Uber-
raschung habe ich auch fiir euch”

tuender Klang ertont und verhallt. Frau S. fahrt fort: erden heute zum ersten Mal ge-
meinsam eine Achtsamkeitsiibung tsbeginn ruhig werden lasst.
Langfristig wird sie uns helfen, Stres itte aufrecht hin. SchlieRt eure

Augen. Legt die Hande auf eure Obersci® j en bertihren den Boden. Atmet ein
und aus und stellt fest, wie sich euer Ate 0 ihlt. Atmet weiter. Erst wenn der Ton
der Klangschale ertont, & i eure Auges@reibt eure Hande und seid aufnahmebereit fir
den Unterricht.”

# im Buddhismus. Jon Kabat-Zinn, ein US-amerikanischer Stressbewaltigung
samkeitsbewegung. Er hat vor ungefahr dreiRig Jahren in durch
von Massachusetts das Mindfulness-Based Stress Reduction-Pro- Achtsamkeit
Surch Achtsamkeit) entwickelt.

war es, Menschen mithilfe von Meditationen zu befdhigen, mit

onischen Krankheiten besser umgehen zu konnen. Inzwischen wird das

mm weltweit in Krankenhdusern, Fortbildungsinstitutionen und auch in Schulen ein-

ine positiven Wirkungen sind vielfach wissenschaftlich belegt (vgl. Davidson, Ka-

cher, Rosenkranz, Muller et al. 2003, in: Siegel, Daniel J.: Das achtsame Gehirn.

Freiamt: Arbor,SWAuflage 2010, S. 26, 30, 39 f.).

Als Grundvoraussetzung dafiir, dass an Schulen gelernt wird, nennt Kabat-Zinn den offenen, lern-

willigen Geist. Nur dann kénnen Verdnderungen stattfinden. Sein Credo: Wir profitieren dann am
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meisten von der Meditation, wenn wir sieben Einstellungen entwickeln, die uns den Sinn der
samkeitspraxis bewusst machen.

Sieben Grundeinstellungen fiir eine achtsame Haltung

1. Nicht-Beurteilen: Neutraler Beobachter sein,

2. Geduld: Warten kdnnen, gelassen sein,

3. den Geist des Anfangers bewahren: Wie ein Kind sehen,
4. Vertrauen: in die innere Stimme, Gefuhle, Korper,

5. Ruhe bewahren: Zulassen, Seinlassen,

6. Akzeptanz: frei von Angsten und Vorurteilen,

7. Loslassen.

Quelle: Kabat-Zinn 2011, S. 47-55.

den KOrper zu entspannen, sich
11, S. 45)

uhigung lhrer Schilerinnen und Schiler
Ubungen auch im Kollegium durchfiihren. Machen Sie sie
ie mit dem ,Projekt Achtsamkeit” in Threm Unterricht

nehmung” (M 2) tragen ganz
bei. Selbstverstandlich kénnen Sie
mit beiden Ubungen néher bekannt, sob
beginnen.
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Entspannungsiibungen zur Achtsamkeit

Vorbereitungsphase (im Sitzen)

Setzt euch bitte aufrecht auf die vordere Halfte des Stuhles. Nach Maglichkeit ohne euch anzu-
lehnen. Eure Hande liegen auf den Oberschenkeln, die Handfldchen sind nach oben gedffnet.
SchlieRt jetzt bitte die Augen. Ihr sitzt aufrecht, die Wirbelsdule ist aber nicht durchge t.
Der Kopf sitzt leicht auf dem Hals. Das Kinn ist ein wenig angezogen, so entspannt $ic
hintere Nacken.

Experimentiert mit kleinen Bewegungen und findet heraus, in welcher Position
los auf dem Hals schwebt und ihr eine flieBende Verbindung zwischen Wirbe
spurt. Die Stirn fihlt sich glatt an, der Bereich zwischen den Augenbrauen is
fuhlt sich weit und offen an. Die Schultern sind entspannt und locker. Di

opT' mihe-
ule und Kopf

eure Gedanken abschweifen, dann bemerkt ihr das und ke
sanft zum Atem zurtick.
Ihr seid wie ein Forscher, der interessiert al

empfindet ihr den feinen Atem, wenn
kommt euch intensiver vor? Das Einat

schaftlich Kontakt zugA al ganz ruhig, wie der Atem sich im Kdrper
anfiihlt. Wenn ihr n nehmt das einfach wahr und kommt wieder

zum Atem zuriick. Bitte ) ctzt von eurem Atem, der standig klaglos fur euch
daist und nehmt das Hier ung langsam wieder wahr. Offnet die Augen und reibt ein wenig
die Hand
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Ubung 2: Bauchatmung

ieses Ldcheln sich in eurem
gesamten Korper ausbreitet. Kommt i egenwart zurlick. Sagt dem
Strand Lebewohl. Offnet nun langs . Rei ade. Ihr seid nun bereit fiir den
Unterricht.
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