AcChisamikoeilsiraining

7.—10. Klasse

90 min

Arbeitsblatter, Stifte

Einfihrung in das Thema Achtsamkeit
Ruhe und Konzentration einliben

Arbeitsblatter kopieren

¢ eine Wegstrecke vorbereiten

Absprache mit der Schulleitung, dass sich die Schuiler frei im Gebaude und auf dem
Schulgelande bewegen

OC

Der Lehrer erzahlt als Einstieg die Geschichte von dem weisen Mann. Im Gesprach erarbeiten die
Schuler deren Bedeutung. Der Text zum Thema Achtsamkeit wird in Einzelarbeit gelesen. In Partner-
arbeit wird das Thema nochmals besprochen. Fragen werden im Plenum geklart.

Der Lehrer erlautert die Achtsamkeitsiibung. AnschlieRend probieren die Schiler das achtsame Gehen
aus. Dabei wird die genaue Zeit der Riickkehr festgelegt und auf Verhaltensregeln (Ruhe) hingewie-
sen. Nach der Riickkehr in den Klassenraum notieren die Schiiler ihre Erfahrungen, die im Plenum
behutsam angesprochen werden.

Die Besprechungsphase wird intensiviert und die Schiler werden eingeladen, den Impuls
zur Achtsamkeit freiwillig zu Hause umzusetzen.

Bei der Durchfiihrung dieser Ubung ist eine gewisse Disziplin unerlasslich. Unruhige
Klassen sind daher eher ungeeignet. Falls mehrere Vertretungsstunden geplant sind,
kann durch eine Hinfiihrung zur Ruhe und Konzentration die Ubung schrittweise
vorbereitet werden.
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Achisamikoilsiraining

schichte und die Informationen zur Achtsamkeit euer Leben betrifft und was dies bedeuten

Q Lies die beiden Arbeitsblatter genau durch. Unterhaltet euch zu zweit dartiber, ob die Ge-
konnte.

Eine alte Geschichte berichtet von einem weisen Mann,
der von den Menschen gefragt wurde, wie er trotz der Hektik
dieser Welt so ruhig sein konnte.

Darauf antwortete er:

, Wenn ich stehe, dann stehe ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich.
Wenn ich sitze, dann sitze ich.
Wenn ich esse, dann esse ich.

Wenn ich spreche, dann spreclqe ich.”

Da sagten die Frageste“er:
,Das tun wir auch, aber was machst du anders?”

Er wiederholte, was er bereits gesagt hatte:
, Wenn ich stehe, dann stehe ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich.
Wenn ich sitze, dann sitze ich.
Wenn ich esse, dann esse ich.

Wenn ich spreche, dann spreche ich.”
Wieder sagten die Menschen: ,Das tun wir doch auch!”

Er aber antwortete:
,Nein, ihr macht es anders:
Wenn ihr steht, dann geht ihr schon.

Wenn ihr geht, dann lauft ihr schon.
Wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel ”

Achtsamkeit ist eine geistige Grundhaltung, die meine innere Einstellung zu einem intensiven und be-
wussten Leben ausdriickt. Das Herzstiick der Achtsamkeit ist das reine Beobachten, das offene, nicht
urteilende Gewahrsein von Augenblick zu Augenblick.

Sie hat ihre Wurzeln im Buddhismus.
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Ibung: Achisames Gehen

Die vier Bausteine der Achtsamkeit:

1.

Die bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit und Konzentration auf die eigenen korperlichen und
geistigen Vorgange (Korperempfindungen, Atmung, Geflihle, Stimmungen, Gedanken, innere
Bilder, sehen, horen, riechen, ...).

Ubung: Konzentriere dich eine lingere Zeit auf eine Sache, die du gerade wahrnimmist!

. Gegenwirtigkeit: Das Leben spielt sich gerade jetzt in diesem Moment ab. Achtsamkeit bedeutet

dann ein intensives Erleben fur jeden einzelnen Augenblick des Lebens, der sich standig andert. Die
Aufmerksamkeit ist auf den gegenwartigen Moment gerichtet.

Ubung: Konzentriere dich auf einen Gedanken, der dir gerade wichtig ist, und schweife nicht ab in
die Vergangenheit oder in die Zukunft!

. Wohlwollende Akzeptanz: Es geht um die unvoreingenommene, offene und liebevolle Wahrneh-

mung ohne Bewertung durch Geflihle, Willen oder Denken. Ich bewerte meine Gedanken nicht,
sondern akzeptiere die Dinge so, wie sie sind. Das gerade Erlebte wird akzeptiert, ohne zu kriti-
sieren, zu urteilen, ohne es anders haben zu wollen oder handelnd einzugreifen. Die Muster von
Bewertung und Vermeidung werden abgestellt. Durch genaues Beobachten und wohlwollendes
Interesse lerne ich zu verstehen und zu akzeptieren. Es entwickeln sich Mitgefuhl und liebevolle
Gute.

. Der innere Beobachter soll sich beim Achtsamkeitstraining entwickeln. Das Beobachten selbst

steht im Vordergrund, wahrend das Beobachtete selbst in den Hintergrund tritt. Es handelt sich um
ein teilhabendes Beobachten, wobei aber auch eine gleichzeitige Distanz zum Erlebten entsteht.

Du bist dazu eingeladen, einen achtsamen Gang zu unternehmen. Achte dabei auf deinen
Atem und den Rhythmus des Gehens. Vereinbart eine Zeit.

Setze dich nach der Riickkehr hin und iberdenke deine Erfahrungen mit dem achtsamen
Gehen. Was ist dir aufgefallen und was mochtest du den anderen davon mitteilen.
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Pozichungskisio

8.-10. Klasse

45 min

Arbeitsblatt, Stifte

das Wesentliche einer partnerschaftlichen Beziehung benennen

Arbeitsblatt kopieren

OO

Viele Partnerschaften zerbrechen, weil die Partner unterschiedliche Vorstellungen vom Wesen einer
partnerschaftlichen Beziehung haben. Das erleben auch Kinder und Jugendliche hautnah. Die Eltern
sind das erste Modell einer gelingenden oder zerbrochenen Beziehung. Die Schuler erhalten die Liste
und wahlen in Einzel- oder Partnerarbeit funf Begriffe aus, die fir das Gelingen einer guten Partner-
schaft besonders wichtig sind. In einem anschlieBenden Gesprach stellen sie sich ihre Auswahl vor
und begriinden diese.

Eine Kiste steht symbolisch in der Mitte. Die Schiiler schneiden die gewahlten Begriffe
aus und werfen sie dort hinein. Die Beziehungskiste wird ausgeschittet und die Auswahl
vorgestellt und besprochen.

Da die personlichen Erfahrungen der Schiiler bei diesem Thema sehr unterschiedlich
sind, ist eine behutsame Gesprachsfuhrung unerlasslich.

e

Schnelle Stunde: Beziehungskiste |1 1





