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Psychologische und padagogische Handlungsfelder

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
— Theorie und praktische Ubungen fiir
padagogische Berufe

Nach Ideen von Stephan Sigg, Bettina Birk und Jano
Uberarbeitet von Julia Matthias

Immer mehr Menschen Jid tress. Dies@ eit aktiviert die Lernenden zur Auseinander-
setzung mit den Ursag iabrinot jbffen die Wirkung von Achtsamkeit naher und ladt
dazu ein, die eigene Wal R UAE ZU €0 en und aktuelle Trends kritisch zu hinterfragen. Zu-

aktische Ubungen, die sie in pddagogischen Berufen einsetzen
jfren sie begleitend in einem Portfolio.

satzlich erhalten die Lernend®

kénnen. De bungen 1€

0-13

Strategien des Selbstmanagements entwickeln; Gesundheits-
férderung und Pravention in sozialpadagogischen Einrichtungen
umsetzen; die eigene Wahrnehmung schulen
Stressbewaltigung, Achtsamkeit, Resilienz, Korper, Meditation,
Sinneswahrnehmung, Yoga, Gesundheitsforderung

Medien: Texte, Fragebogen, Diskussionskarten, Portfolio
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Auf einen Blick

1./2. Stunde

Thema:

M1
M2
M3
M 4
M5
M6

Inhalt:

Abschalten und Stress vorbeugen — Wie geht das?

Gereiztheit und Kopfschmerzen — Was sind Anzeichen von Str,
So schalte ich ab — Was sind meine Stressquellen?
Warum fiihlen sich manche Menschen oft gestresst?
Anleitung fiir ein Portfolio

Ubung I: Wer bin ich? - Einen Brief an sich selbst sch
Ubung 11: Sich selbst spiiren — Eine Traumreise

Die Schiilerinnen und Schiler setzen sich damit
rer Gesellschaft Stress wahrgenommen wird. Ansc
den eigenen Umgang mit Stress in ihrem
Stress.

3./4. Stunde

Thema:

M7
M8
M9
M 10
M11

Inhalt:

Meditationsformen

Meine Meditationsii
Meditation to go — Entspa
Welche Meditationen gibt es?
Stille und Nic
Ubung 111: Die
ditation

3.— Wie gut kann as?

elt im Kleinen — Eine Gegenstandsme-

5. Stunde
Thema:
M1

M 14

M 15

M 18
M 19

Achtsamkeit?
Orte g¥r Achtsamkeit
ing IV: Stillstand — Eine Achtsamkeitsiibung
Ubung V: Achtsam durchs Jahr
Ubung VI: Achtsam durch die Woche
Ubung VII: Achtsam durch den Monat
Ubung VIII: Kannst du den Sommer schmecken? — Eine Traumreise
Ubung IX: Achtsames Essen
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M 20 Ubung X: Riechen und Schmecken

Inhalt: Die Lernenden setzen sich theoretisch und praktisch mit Achtsa
einander.

6. Stunde

Thema: Yoga und Meditation unter der Lupe

M 21 Yoga — Entspannung oder Kommerz?

M 22 Yoga — Was ist das iiberhaupt und wa

Inhalt: Die Lernenden betrachten Yoga differenz
Haltungen beschreiben.

7. Stunde

Thema:

M 23

M 24

M 25

M 26

M 27

M 28

Inhalt:

8.19.

videos zu einer Achtsamkeitsiibung erstellen
Film ab! — Ein Video zu Achtsamkeit und Stressbewaltigung

Die Lernenden erstellen in Gruppenarbeit Erklarvideos zu einer Achtsam-
keitsiibung, die sie fiir besonders gelungen halten und prdsentieren ihre
Videos im Plenum.

Smartphone/Kamera, Yogamatte, weitere Utensilien fiir den Videodreh

rwartungshorizonte
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M 2 So schalte ich ab — Was sind meine Stressquellen?

Aufgabe

Wie schalten Sie ab? Fiillen Sie den Fragebogen aus.

Ich gdnne mir bei der Arbeit eine Auszeit (z. B. kurz die Augen schliefen, durch
ter hinausschauen ...).
oft/regelmaRig abund zu
Ich aktiviere bei meinem Handy den Flugmodus (z. B. bevor ich[fis Bett gehe).
oft/regelmaRig abund zu nie
Ich gehe bewusst friihzeitig ins Bett und beend ag ,langs
oft/regelmaRig abu nie
oft/regelmaRig nie &
2
=
©
Was sind lhre Stres
Ich erledige viele Aufgd
oft/regelmaRig nie
nie
g9Re Erwartungen an mich selbst.
ab und zu nie
Ich habe zu wenig Selbstvertrauen und lasse mich zu schnell aus der Ruhe bringen.
ft/regelmaRig ab und zu nie
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M6 Ubung 11: Sich selbst spiiren — Eine Traumreise

Manchmal wiinschen wir uns weit weg. Wir suchen Ruhe und Geborgenheit. Die folge
reise ladt dazu ein, den Alltag fiir einige Augenblicke hinter sich zu lassen und bei sich
kommen.

Aufgabe fiir das Portfolio
Fiihren Sie die folgende Ubung durch und halten Sie sie in Ihrem Portfolio

Anleitung
@ Bewege dich noch ein wenig auf deinem Platz hin und her,
funden hast. Wenn du dich ganz wohlfiihlst, atme einmal t,
und ruhig wieder aus. Lege eine Hand auf deinen Bauch. S
senkt mit jedem Atemzug. Begleite deinen Atem ga

Stell dir vor, du stehst am Ufer
eines Sees. Der See ist still. Leise
raschelt das Gras im Wind. Das
10 Wasser krduselt sich leicht. Es ist
warm. Du spirst einen kiihle
Luftzug auf der Haut. Vorsichtig
[dufst du ins Wasser. Dabej setzt
du vorsichtig einen F
15 dem anderen auf. An den F
sohlen spiirst du die kleinen,
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bist du mutig und L . eiteten Armen und einem lauten Platschen rickwarts
20 ins Wasser fallen. Vie iber auch etwas vorsichtiger und streckst nur die Hande
ic 7u befeuchten. Kannst du das kiihle, weich flieBende Wasser auf

bis auf den Grund und l3sst ein paar kleine Steine durch deine
eh ins flache Wasser und ldsst den Sand durch die Finger rieseln. Es
wie ein Streicheln auf der Haut. Vielleicht magst du dich sogar ins Wasser legen.

dich oder macht dir Angst. Das Wasser tragt dich ohne dein Zutun. Es gibt dir ein
Schwerelosigkeit. Du fiihlst dich wohl. Du fiihlst dich geborgen. Spiire den Wind,
streichelt. Alles um dich herum ist still. Spire in diese Stille hinein. Lass dich in sie
hineinfallen, wie in eine weiche Wolke. Sauge sie in dich auf, bis sie dich von innen anfiillt.
Spire den Frieden auRen und innen in dir. Bewahre ihn im Herzen.
Lausche nun wieder nach aulBen. Nimm die Gerausche um dich herum wahr. Spiire, wie du auf
deinem Stuhl sitzt, nimm die FiiRe am Boden wahr, spiire die Arme auf dem Tisch. Offne die
Augen. Bleib noch ein wenig bei dir und kehre dann in den Raum zurtick.
Autorentext.
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M 12 Was ist Achtsamkeit?

Achtsam sein bedeutet, die Umwelt bewusst und aufmerksam wahrzunehmen.
Aufgaben

1. Was ist Achtsamkeit? Erklaren Sie es mithilfe der vier Fotos.

2. Warum fallt es heute vielen Menschen schwer, achtsam zu sein?

3. Was sind die Chancen von Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist ...

8 jStock/natasaadzic

© RAABE 2023

© iStock/kieferpix

keit” oder ,M¥nzentration”. Wer achtsam ist, konzentriert sich auf den jetzigen Moment und ist
i Gedankeginicht schon bei Dingen, die danach folgen. Man denkt nicht an die Vergangenheit
an die Zukunft — das fallt vielen gar nicht so leicht! Achtsame Menschen nehmen
ihre Geflihle, ihren Kérper und ihre Umwelt bewusst wahr. Achtsam sein heifSt auch, nicht zu
werten: Man nimmt wahr, aber bewertet diese Wahrnehmung nicht.
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M 26

& 69

Ubung XII: Wofiir hitte ich gerne mehr Zeit? - Meine
Stundenblume

Den Stundenblumen kommt im Roman ,Momo” eine wichtige Bedeutung zu. Sie
zen der Menschen und stehen fiir deren Lebenszeit. Die grauen Herren stehle
Aus den getrockneten Blattern drehen sie sich Zigarren, mit denen sie sich am Leben er

Aufgabe fiir das Portfolio
Fiihren Sie die folgende Ubung durch und halten Sie sie in Ihrem Por

Anleitung
1. Uberlege, wo dir Zeit verloren geht. Tauscht euch in der Klass
2. Notiere fiir dich auf den Bliitenbldttern einen Wunsch;
3. Bastelt aus den Blattern eine Stundenblume.

Wofiir hatte ich gerne mehr Zeit?
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M 29 Film ab! — Ein Video zu Achtsamkeit und
Stressbewaltigung

werden.

Aufgaben
888 1. Bilden Sie Dreiergruppen. Schauen Sie in Ihre Portfolios: Wel
ders gut gefallen?
2. Entscheiden Sie sich fur eine Ubung. Beschreiben Sie diese in
3. Formulieren Sie einen Text, in dem diese Ubung erl3

her leichter.
4. Wahlen Sie einen schonen und geeigneten
5. Erstellen Sie nun ein Video zu lhrer Lieblin
6. Prasentieren Sie lhre Videos im Kurs.

fiir den Video-Dreh:

Unser Text zur Beschreibung der Ubung
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Live bei
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