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Einfach mal im Hier und Jetzt: Achtsamkeitsiibungen kénnen Stress und

Anspannung reduzieren und die Konzentration foérdern. Funktioniert das
auch in der Schule? YENZ-Autorin Livia Kniep hat mit Catharina Arbeiter
gesprochen. Sie ist zertifizierte Kinder- und Teenyogalehrerin und Entspan-
nungstrainerin und unterrichtet am Vaihinger Stromberg-Gymnasium Biologie
und Englisch. Das Thema Achtsamkeit lasst sie in ihren Unterricht einflieBen.
Wie das ankommt, ist ebenfalls Bestandteil dieser Seite.

Unterrichtsbeginn, 8. Stunde: Die Schulglocke lautet und alle Schiler begeben sich auf ihre
Platze. Unterrichtsmaterial wird ausgebreitet. Die Kopfe der Schulerinnen und Schiiler sind
noch voll mit Gedanken — an die Gesprache aus den Pausen, an die sieben Stunden vorher,
an dies und das. Vermutlich ist kaum jemand schon wirklich aufnahmebereit. Die
ersten Minuten gehen also erstmal durch das eine Ohr rein und durch das
andere raus. Es wird geredet, gelacht, gestritten, Sachen fliegen durch

die Gegend, und alles in allem wird der Unterricht gestort. Dem

Lehrer lauft die Zeit davon, er méchte seinen Stoff durchbekom-

Die Lehrerperspektive:

Unsere Biologie- und Englisch-
lehrerin Catharina Arbeiter ist
gleichzeitig zertifizierte Kin-
der- und Teenyogalehrerin,
Yogalehrerin und Entspan-
nungstrainerin. Achtsamkeit

Sy, Ty 3 ) ¢ im Unterricht bedeutet fur sie
X iyl : men. Abgr wie schafft man es, quasi auf Knopfdruck die Kon- zuallererst die Achtsamkeit
Py "-'\ zentration anzuknipsen? mit sich selbst. Also der Um-
P R iy Kurz gesagt geht es beim Thema Achtsamkeit also zunachst gang mit dem eigenen Koérper
[ L {f‘-_t A e AR darum, einmal mental ganz im Hier und Jetzt zu sein, nicht und den eigenen Emotionen.
e U s : an Kunftiges und nicht an Vergangenes zu denken. , Acht- Wie fuhle ich mich? Was
’-'_'— s 1T Tk P - samkeit im Unterricht” soll uns Schiler und Schuilerinnen macht mich glicklich? ,Diese
N 15 0 Tl | jedoch auch zu einem emphatischen Umgang miteinander, Fragen sind auch wichtig far :
i 1 n:*,' .' .; . ér_m_ QerhGeI:seIIs.(I:haftP,] aber aulch mlt;c ILams Ps}ellbst.veFrlhﬁIf(jn. Die das spat_ekr]e_Lebe_n , fggt sie, Nur das Hier und Jetzt ist wichtig: Achtsamkeitsiibungen
AxE Y anische Familientherapeutin und Psychologin Helle Jensen ~wenn ich in mir selber ge- vor Unterrichtsbeginn kénnen Schiilern und Lehrkréften
Lay setzt an einer Berliner Schule das Konzept ,,Empathie macht

Schule” um. Dabei geht es auch um den Aufbau einer guten
Beziehung zwischen Schulern und Lehrkraften.

Seit diesem Schuljahr wird die Achtsamkeits-Methode am

Vaihinger Stromberggymnasium vereinzelt in den Un-

d terricht integriert. Der Begriff allein ist erstmal we-
nig greifbar. Konkret angewandt heiBt das (zu-
mindest im Stromberg Gymnasium), dass sich
die Klasse am Anfang der Stunde mit kleinen
Entspannungsltbungen, tiefgehenden Fra-
gen wie ,Was macht mich Glucklich?” oder
personlichen Zielen fir die Zukunft be-

- Mir ging es wie vielen anderen: Ich habe
“a mich zuerst gefragt, wie viel Unterrichts-
zeit dafir draufgeht und was das fr unsere
Nacharbeit Zuhause bedeuten soll. Die ersten
Male war es fur mich schwer, mich darauf ein-
zulassen. Warum sollten mich die Ziele der ande-
ren interessieren? Warum sollte ich meine Ziele
mit anderen thematisieren?

Mit der Zeit habe ich dann aber reali-

siert, dass genau diese Einstellung das

Problem ist. Ich denke, die Schule

wird von den meisten viel zu we-

nig als das wahrgenommen, was

sie eigentlich ist: der Ort, an

dem wir den GroBteil unserer

Jugend verbringen! Unter

der Woche sind wir hier fast

mehr als zu Hause, Tag ein

Tag aus umgeben von un-

seren Klassenkameraden.

Um miteinander diese Zeit

zu verbringen, ist es meiner

Meinung nach sogar wichtig,

sich mit den anderen aus-

einanderzusetzen. Es sollte

- mich interessieren, was die

anderen glicklich macht und

- was ihre Ziele sind, im Bestfall

& kann ich sogar dazu beitragen.

Mit jeder Achtsamkeitstibung ist

mir das klarer geworden und auch

meine Mitschiler haben sich immer
mehr drauf eingelassen.

Die Entspannungsiibungen, die am Anfang
nur mit einem Augenrollen begonnen wurden,

festigt bin, wei3, was meine

Ziele sind und was mich gluck-

lich macht, kann ich diese Ziele

besser verfolgen.” Fur Chatarina

Arbeiter ist das der Schlussel fur ein gliucklicheres und erfolgreicheres Leben. Achtsamkeit

heiBt fur sie aber auch, achtsam mit dem Gegentiber umzugehen, nachsichtig mit anderen
zu sein und sich in andere hineinzuversetzen.

gleichermaBen helfen, gelassener zu werden und sich
besser konzentrieren zu kénnen.

«Ich finde es schén, wenn man eine Unterrichts-
stunde mit einem Thema beginnt, was allubergrei-
fend ist und man sich einfach mal auf sich konzen-
trieren kann”, findet die zertifizierte Yogalehrerin.
Im Schulalltag sei alles durchgetaktet. Sich in dieser

die Kollegen seien sehr interessiert. Viele haben sie
direkt angesprochen und gefragt, wie sie Achtsam-
keit in ihren Unterricht einflieBen lassen kénnen.
.In meinen Augen ist es sehr wichtig, alle Klassen-
stufen einzubeziehen”, sagt die Lehrerin, ,selbst
wenn man mit den Alteren viel tiefergehende The-
men besprechen kann — die Ubungen bringen auch
die Jingeren weiter!”

schaftigt. Hektik zu sammeln und kurz runterzukommen,
TN A . . bringe so viel far die Schuler, aber dann auch far
it il Was meinen die Schiiler dazu? den folgenden Unterricht. ,Das bringt einen tota-
8™ Als ich am Anfang des Jahres erklart be- len Mehrwert. Die Schuler sind viel entspannter und
, ﬁ_’. kommen habe, was bei uns im Biologie- konzentrierter.”
I e Unterricht nun Routine sein soll, musste Das Feedback den Schiil i durch iti
’" ich zugegebener MaBen erstmal seufzen. A e RS S (o< GUTCTIAUSDOSIEY

Catharina Arbeiter

Achtsamkeit fiir Lehrer:

Und schlieBlich bringt ,, Achtsamkeit” auch fur Schulleitung und Lehrkrafte einen Mehr-
wert. Denn je gelassener der Lehrer, umso besser der Unterricht. Dazu hat die Psychologin
Helle Jensen Ubungen entwickelt, die sie Lehrkraften und anderem padagogischem Per-
sonal vor dem Unterrichtstag empfiehlt:

¢ In welcher Stimmung bist du, wenn
du an die Begegnung mit den Kin-
dern denkst? Registriere nur die
Stimmung und akzeptiere sie so,
wie sie ist.

e Achte dann auf deine Atmung.
Spure sie und konzentriere dich
darauf. Um den Fokus auf die At-
mung zu richten, kann es hilfreich
sein, innerlich zu sich selbst zu sa-
gen: Einatmen — Pause — ausatmen
— Pause. Vielleicht reichen zehnmal
bereits aus.

e Richte deine  Aufmerksamkeit
auf die auBeren Punkte deines
Korpers. Beginne damit, deine
FuBe zu spuren, bewege sie ruhig
ein wenig und versuche, sie von
innen zu splren und herauszufin-

~ den, wie es ihnen geht.
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. - - 4 werden von uns nun sogar eingefordert. Ich merke, dass ‘ H E LLWAC H U N D
" - b ich nicht nur einen achtsameren, mitfuhlenderen Umgang mit - -
» -". - b den'anp‘eren habe, sondern, dass ich mich nach solchen Ubungen tatsachlich ' GANZ B EI SI CH
3 l'vg besser konzentrieren kanm: Dadurch habe ich auch viel weniger Sorge, dass Unter-
. richtszeit verloren geht. Die ,verlorenen” zehn MinUten werden locker reingeholt, weil '
— . Fah, | - w i
man schneller und besser bei der Sache ist. - W :
- & . - - -
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Chon T, Py Buchtipp: Helle Jensen

. 03 1 A & . . 4 ~Hellwach und ganz bei sich:

ot gt 4 v 34 : - - . . Achtsamkeit und

L4 Lo 5 ndchsten YENZ-Seite gibt es g "
g, T TN M zehn niitzliche Achtsamkeitsiibungen, Empathie in der Schule

die jeder anwenden kann.

In der Schule und an jedem anderen Ort.
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