© RAABE 2023

.24

Mensch und Miteinander

Unser Achtsamkeitskalender — Ubungen fiir
mehr Resilienz

Bettina Birk, mit Unterstiitzung und Ideen von Jano

Leistungsdruck in der Schule, Vergleiche iele Kinder und Jugendliche fiihlen
nen, di#dabei helfen, Druck rauszunehmen und
m Fokus dieser Reihe steht daher das achtsame
Wahrnehmen der eigeng . Di innen und Schiiler gestalten einen Kalender
mit Ubungen, die ihng it sichgelbst und anderen zu sein.

KOMPETED

Klasse

Bausteine (circa 10 Unterrichtsstunden + 2 fakultative Stunden

deoproduktion)

ich selbst und die eigenen Empfindungen wahrnehmen; in

stressigen Situationen zur Ruhe finden; den Alltag entschleunigen;

achtsam mit den eigenen Ressourcen umgehen

Achtsamkeit, Resilienz

. Bilder, Musik, Fantasiereisen

Methoden: Fantasiereisen, Gruppenarbeit, Konzentrationsiibungen, Stationen-
lernen, Kalender erstellen
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Auf einen Blick

Baustein 1

Thema: Wer bin ich? — Eine Entdeckungsreise

M1 Wer bin ich? - Ein Brief an mich selbst
M2 Mich selbst spiiren — Eine Traumreise
Inhalt: In Anlehnung an den Roman ,Sofies Welt”

ihrer eigenen Person in Form eines Brief
Fantasiereise.

Vorzubereiten:

Baustein 2
Thema: Achtsam durchs Sch

M3
M 4
M5 Ich {ibe mich i
M6

Inhalt:

eigenstan@s. Eine Vorlage als Anregung bereitzuhalten, kann aber hilfreich
ie Stimmungsabfrage zu Beginn der Stunde kdnnen Sie die Smi-
leys vergréBern und laminieren. Halten Sie zudem unterschiedlich farbige
Pgst-its fiir das Votum bereit.

Baustein 3

Achtsam durchs Schuljahr — Einen Schiilerkalender gestalten (2)

M7 Kannst du den Sommer schmecken? — Eine Traumreise
M 8 Riechen und Schmecken — Achtsam essen
9 Achtsam durchs Schuljahr — Einen Kalender gestalten (2)
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Inhalt: Zu Beginn der Stunde steht eine Fantasiereise zum Thema ,Riechen und
Schmecken”. Es schlief3t sich eine Achtsamkeitsiibung an. Die Lernenden
erfinden eigene Ubungen, testen diese und stellen sie vor.

Vorzubereiten: Bringen Sie Obst und Gemiise mit, z. B. Zitronen, Rosinen, Gurken, Karot-
ten, getrocknete Mangos, Datteln, Fenchel etc. Teilen Sie das Essen aus
oder verpacken Sie es vorher in gemischte Dosen je Gruppe.

Beachten Sie: Fragen Sie vorab nach Allergien oder religiosen Speisevorschrifte

Baustein 4

Thema: Achtsam durchs Schuljahr — Einen Schiilerkalender gestal

M 10 Meine Zeitdiebe

M 11 Wofiir hatte ich gerne mehr Zeit? — Meine Stun

M 12 Achtsam durchs Schuljahr — Einen Kal

Inhalt: Wer oder was stiehlt uns die Zeit? Die
denblume und notieren darin Dinge, fi
AbschlieRend erfinden sie eine (J n diese und
stellen sie vor.

Vorzubereiten: Ausreichende Anzahl an Kopien der Zeit ,
Scheren und Kleber zu

Baustein 5

Thema: Achtsam durchs S@& lerkalender gestalten (4)

M 13 Die Schonheit der im Kleinén - Eine Gegenstandsmeditation

M 14 Einen Kalender gestalten (4)

Inhalt: tines Gegenstands aus der Natur lddt ein, die

S ¥st wahrzunehmen. Die Lernenden erfinden eine
ihren Kalender, testen diese und stellen sie vor.

Bausteilg
a8 durchs Schuljahr — Einen Schiilerkalender gestalten (5)
ab! — Wir drehen ein Video

Die Lernenden drehen in Gruppenarbeit ein Video zu ihrer Lieblingsiibung
aus der Unterrichtsreihe.

Vorzubereiten: Smartphones oder Kameras und evtl. Utensilien fir den Video-Dreh.
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M1 Wer bin ich? — Ein Brief an mich selbst

Fur die Mathearbeit lernen, das Zimmer aufraumen, auf die jingeren Geschwister aufpa
Alltag ist voller Aufgaben und Pflichten. Wo bleibt da Zeit fiir uns selbst?

Aufgaben
1. Suche dir einen Platz, an dem du ungestort bist. Offne deinen Briefumschlag und bea
darin enthaltene Frage. Nimm dir Zeit. Niemand aulBer dir wird deinen .

3. Gib deinen verschlossenen Brief bei deiner Lehrkraft ab.
88 4. Wie ist es dir wahrend des Schreibens ergangen? Besprich

leise mit deiner Sitznachbarin/deinem Sitznachbarn. Tauscht

Wer bin ich? — Sich selbst auf die Spur kommen

© RAABE 2023
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Welche 2N haoe ahrend des Schreibens gemacht?
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M3 Stillstand — Eine Achtsamkeitsiibung

Fihlst du dich auch manchmal wie in einem Hamsterrad? Ohne Zeit, kurz Pause zu machgffun
Moment zu geniellen? Dann bleib mal kurz stehen und frage dich: Wo bin ich? Wie fii h mich
gerade? Was kann ich wahrnehmen?

Aufgaben
1. Bewege dich frei durchs Klassenzimmer. Sei dabei leise. Achte auf die
2. Bleib stehen. Nimm die FiiBe in deinen Schuhen wahr. Spiire den Bode

SchlieRe die Augen. Welche Gerdusche kannst du wahrnehmen?

deine Fersen ab, wenn du ausatmest. Offne die Augen und s
4. Tausche dich mit deiner Sitznachbarin/deinem Sitznachbarn
der Ubung gefiihlt hast. Sind deine Gedanken abgeschyeift? ict¥¥anz auf das

Stehen konzentrieren? Tauscht euch dariiber aus, i wart und nur
auf euch geachtet habt.
5. Teilt eure Erfahrungen in der Klasse. Diskutier, ich im Alltag eignen, um ein-

fach einmal stehen zu bleiben und zu spiir
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M5 Ich iibe mich in Achtsamkeit — Mein Wochenblatt
Monat: Woche vom bis
| Montag | | Densta%

| Mittwoch

)

: itag | [Meine Woﬁnaufgabe
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Ich iibe mich in Achtsamkeit — Meine Monatsiibersicht M6
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Grafik: Ka&@Kina Friedrich.
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Achtsam durchs Schuljahr — Einen Kalender gestalten (3) 12

Womit vergeudest du Zeit? Welche deiner Angewohnheiten sind zeitraubend und uneffektiv? Wenn
du diese Fragen fiir dich beantwortest hast, dann versuche einmal, kurze Ubungsphasen in deinen
Alltag einzubauen, in denen du trainierst, dich anders zu verhalten.

Aufgaben
1. Uberlege mit deiner Sitznachbarin/deinem Sitznachbarn eine Aufgabe, die ihr euch zur
heit machen wollt, um weniger Zeit fiir Unndtiges zu verschwenden. Ihr konnt die Aufgabé
zu Hause erledigen. Sie muss aber taglich durchgefiihrt werden kdnnen.
2. Bereitet die Ubung so vor, dass ihr sie den anderen in der Klasse prasentieren nnt.
3. Notiert eure Ubung auf einem Blatt Papier. Zeichnet gerne ein Bild dazu.
4. Gebt eure Ubung bei eurer Lehrkraft ab.

Beispieliibung

Handy zu verbringen, dann sei konsequent. Lege
Handy weg, wenn der Wecker klingelt.

andere Aufgaben. Stelle den Wecker 8
Uhrzeit. Mache dann deine Ubung.
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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