I.A.23

In der Gemeinschaft leben

Achtsamkeit in der Schule — Wir gestalten
einen Kalender

Ein Beitrag von Bettina Birk, mit Unterstiitzung und Ideen von Jano

© jjubaphoto / E+

gas achtsame Wahrnehmen der eigenen Empfindun-

gen. Die Schiilerinnen und S oestalten dafiir einen Kalender mit Ubungen, die ihnen dabei

helfen, gut a

5 Doppelstunden + 2 fakultative Stunden Videoproduktion

sich selbst und die eigenen Empfindungen wahrnehmen; in
stressigen Situationen zur Ruhe finden; den Alltag entschleunigen;
achtsam mit den eigenen Ressourcen umgehen

Thematische Bereiche: ~ Achtsamkeit, ich und die anderen

Medien: Bilder, Musik, Fantasiereisen

Methoden: Fantasiereisen, Gruppenarbeit, Konzentrationsiibungen, Stationen-
lernen, Kalender erstellen
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I.A.23 Ich und die anderen » Achtsamkeit in der Schule

Auf einen Blick

1./2. Stunde

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:

3./4. Stunde
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 vergroRern und la-
minieren Sie die Smileys. Halten Sie zudem unterschiedlich farbige Post-its
fliy das Votum bereit.

Achtsam durchs Schuljahr — Einen Schiilerkalender gestalten (2)

M7 Kannst du den Sommer schmecken? — Eine Traumreise
M 8 Riechen und Schmecken — Achtsames 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

7./8. Stunde

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 U
stellen sie vor.

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

9./10. Stunde
Thema: Achtsam durchs S@& lerkalender gestalten (4)

M 13 Die Schonheit der
M 14

im Kleinén - Eine Gegenstandsmeditation
Einen Kalender gestalten (4)

Inhalt: tines Gegenstands aus der Natur lddt ein, die
S gst wahrzunehmen. Die Lernenden erfinden eine
ihren Kalender, testen diese und stellen sie vor.

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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Mich selbst spiiren — Eine Traumreise

Die folgende Traumreise lddt dich ein, deinen Alltag fiir einige Augenblicke hinter dir zu lassen und
bei dir selbst anzukommen.

Aufgaben

1. Suche dir einen ruhigen Ort. Richte dich dort gemdtlich ein.

2. SchlieRe die Augen. Atme tief ein und aus. Komm zur Ruhe und lass dich an einen and
fiihren. Bleibe dort, bis du wieder in den Alltag zuriickgeholt wirst.

3. Seiwdhrend der Traumreise leise, damit du die anderen nicht storst.

Ort

Eine Traumreise — Sich selbst bewusst wahrnehmen
Bewege dich ein wenig auf deinem Platz hin und her, bis du eine bequeme
hast. Wenn du dich ganz wohlfiihlst, atme einmal tief durch die Nase gin und

senkt.Stell dir vor, du stehst am Ufer eines Sees. Der See ist
Das Wasser krduselt sich leicht. Es ist warm. Du spurst ein

10 bist du mutig und dsst dich mit ausgebreiteten Armen j chen ins Wasser
fallen. Vielleicht bist du aber auch etwas vorsi
Wasser, um sie zu befeuchten. Kannst du, asser auf deiner Haut

spiren?

Du greifst mit deinen Handen bis auf den Grund und | in paar kleine Steine durch deine Fin-
15 ger rieseln. Du setzt dich ins flachg urch die Finger rieseln. Es flhlt

sich an wie ein Streicheln auf der H&M 2 ch sogar ins Wasser legen. Sprst

du, wie die Sonne dich von oben war » per im kiihlen Wasser liegt? Wie fiihlt

20 unruhigt dich oder ot agt dich, ohne dass du etwas daflr tun musst.
Es gibt dir ein Gefj§ ickei

till. Spire in diese Stille hinein. Lass dich in sie hi-
olke. Sauge sie in dich auf, bis sie dich von innen anfullt. Spire
ahre ihn im Herzen.

m die Gerdusche um dich herum wabhr. Spiire, wie du auf
e FiiRe am Boden wahr, spiire die Arme auf dem Tisch. Offne die
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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. Spire den Boden,
SchlieRe die Augen. Welche Gerdusche kannst du wahrnehmen?

Fersen ab, wenn du ausatmest. Offne die Augen und setze di
4. Tausche dich mit deiner Sitznachbarin/deinem Sitznachbarn dgi i wahrend
der Ubung gefiihlt hast. Sind deine Gedanken abgesc
das Stehen konzentrieren? Tauscht euch dariiber a
nur auf euch geachtet habt.
5. Teilt eure Erfahrungen in der Klasse. Diskutier,
einfach einmal stehen zu bleiben und zu spgffen.

ich im Alltag eignen, um

© RAABE 2023

Einfach mal nur da

/ —

© Tim Platt/Digital Vision
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M5 Ich iibe mich in Achtsamkeit — Mein Wochenblatt
Monat: Woche vom bis
| Montag | | Dienstag

Dofherstag |

| Mittwoch

)

QFreitag | | Meine Wocinaufgabe |

Motiv © Thinkstock.
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Meine Zeitdiebe

Momo, das kleine Madchen aus dem Roman von Michael Ende, kampft gegen die machtigen Zeit-
diebe. Diese grauen Herren rauben den Menschen ihre kostbare Lebenszeit und nehmen ihnen jede
Lebensfreude. Momo lernt Meister Hora kennen, den Hiiter der Zeit. Er teilt den Menschen ihre
Lebenszeit zu und erzdhlt Momo vom Geheimnis der Zeit.

Aufgaben

1. Lies den Ausschnitt aus dem Roman ,Momo” aufmerksam durch.

2. a) Unterstreiche die Textstelle, die beschreibt, welche Zeit als ,verlorene Zeit” gi
b) Erklare, was Meister Hora damit meinen kdnnte.

Kapitel 12: ,Momo kommt hin, wo die Zeit herkommt”
,Was die Menschen mit ihrer Zeit machen, darliber missen sie selbs

Augen habt, um das Licht zu sehen, und Ohren, um Kldng
damit die Zeit wahrzunehmen. Und alle Zeit, die nic

einen Tauben. Aber es gibt leider blinde und taube Herz
schlagen.” ,Und wenn mein Herz einmal aufhg

© Helmut Hess/Moment
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M 13 Die Schonheit der Welt im Kleinen —
Eine Gegenstandsmeditation

Kleine Kinder haben die Fahigkeit, in allen Dingen etwas Wunderbares zu sehen. Vi
dir diese Gabe ja bewahrt? Oder du kannst sie wiederentdecken? Probiere es ein

Aufgaben

@ 1. Mache einen Spaziergang. Nimm von drauf3en etwas mit nach Hause.
ein Stein sein, das Blatt eines Baums oder eine Blume.

2. Betrachte deinen gesammelten Gegenstand genau. Beschreib

Beispiel

3. Beschreibe: Wie sieht die Oberflache deines ie fihlt er sich an?

4. Wie riecht dein Gegenstand? du wahrnehmen kannst, in Worte.

© RAABE 2023

‘rausche kannst du mit ihm erzeugen?

© Nikola Milosevic/E+
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Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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@ Webinare und Videos
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