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Wer hat es nicht schon einmal erlebt? Auf dem Weg in deine wohlverdiente Pause laufst du an zwei
heftig streitenden Kindern vorbei. Gedanklich sitzt du bereits mit einer gut riechenden Kaffeetasse

im ruhigen Lehrerzimmer. Doch es hilft leider alles nichts! Du musst die Situation so wie sie ist
akzeptieren und dich ihr stellen. Und zwar mit einem klaren Geist, um souveran und kompetent
handeln zu kdnnen.

Dabei helfen dir die Techniken der Achtsamkeit. Du lernst den Moment anzunehmen, ohne ihn zu
bewerten. Denn der Gedanke daran, wie negativ die Situation gerade ist, wirde dich von der
Losung des Konflikts entfernen. Die Prasenz im gegenwartigen Augenblick steigert deine
Effektivitat. Diese brauchst du, um den Konflikt schnellstmdglich aus dem Weg zu schaffen. Sollte
zu deinem bisherigen Handlungsrepertoire auch mal das "Rumbrdllen” gehdren, bieten dir die
angewandten Techniken ein erhéhtes Bewusstsein fiir korperliche und geistige Vorgange und damit
die Chance zur Verhaltensregulation und Verhaltensanderung. Die Techniken helfen dir
auRerdem dabei dich nicht von dem Stress, der durch den Streit der Kinder erzeugt wird, tberrollen
zu lassen. Dein Blutdruck und die Funktion deines Gehirns werden reguliert, so dass du den Konflikt
mit klarem Kopf souveran I6sen und dich im Nu deiner wohlverdienten Pause widmen kannst.

Betrachten wir Achtsamkeitstibungen noch einmal wortlich, wird deutlich, dass es auch darum geht,
zu Uben achtsamer mit sich selbst umzugehen. Das, was im oftmals stressigen Schulallitag
unablassig ist und doch viel zu selten vorkommt . Erst wenn wir am Nachmittag erschopft auf dem
Sofa liegen, merken wir, dass wir viel zu wenig auf uns und unsere Bedurfnisse geachtet haben.

Doch das muss nicht sein! Denn wir diirfen fir uns tiben mit mehr Achtsamkeit unseren Schulalltag zu
leben.

« Wissen, was unsere Bediirfnisse sind und auf welchem Stresslevel wir uns gerade befinden.

« Achtsam sein, um immer friiher und immer klarer zu spiiren, wann wir auf uns selbst achtgeben
mussen; wann wir fur uns selbst einstehen wollen; wann wir eine Pause benétigen oder sogar die
Notbremse ziehen mussen.

. Uben, da diese neuen Handlungskonzepte Wiederholungen benétigen, um in unserem System so
integriert zu sein, damit wir ohne dariber nachzudenken in einer Stresssituation darauf
zugreifen kdnnen.
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Du stehst unter groflem Zeitdruck im Stau vor dem Kopierer, hetzt von einem Klassenzimmer ins Nachste oder
bist mitten in einem Konflikt mit Schiler:innen, der immer weiter zu eskalieren droht?

Deine Gedanken iberschlagen sich und du wiirdest am liebsten laut los brdillen, resigniert alles hinschmeil3en
oder den Tranen freien Lauf lassen?

All das sind naturliche Reaktionen auf den Stress.
Wie kann es aber gelingen trotzdem souveran und professionell zu bleiben und den Stress zu regulieren?
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Der Ausspruch: ,Atme mal tief durch!® kommt nicht von ungefahr. Denn liber deinen Atem kannst du nicht nur
deine Atemfrequenz, sondern auch deine gesamten korperlichen Systeme beeinflussen. Dein Herzschlag
beruhigt sich, der Blutdruck sinkt und auch sdmtliche Organe wie Gehirn, Magen etc. konnen wieder
unbeeinflusst ihren Funktionen nachgehen.
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Uberlege nun, welche Situatior/ der vergangenen Tage sich fiir eine Ubung eignet. Stelle dir die Situation
bildlich vor und lasse die damit einhergehenden Gefiihle erneut aufkommen.

Nun unterbrich die Flut aus Gedanken und Gefihlen, indem du dich auf deinen Atem konzentrierst. Achte
darauf, wie die Luft in dich einstromt und deinen Bauch- und Brustraum ausfiillt.
Halte kurz die Luft an und achte nun darauf, wie die Luft wieder aus dir hinausstromt.

Auch wenn es sich einfach anhort, sich auf den Atem zu konzentrieren, geraten wir mit unseren Gedanken und
Geflihlen immer schnell wieder zurlick in die Stresssituation. Verwende daher gern folgende Atemiibung:
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In der Pause hattest du Pausenaufsicht und musstest einen heftig eskalierenden Streit zwischen zwei
Schiiler:innen schlichten. Du stehst immer noch unter enormer Anspannung, doch die nachste Klasse wartet
bereits darauf von dir unterrichtet zu werden. Gerade ins Klassenzimmer gekommen siehst du, wie ein Kind
seinen Mill auf den Boden schmeif3t. Natirlich willst du es auffordern, den Miill aufzuheben, doch durch die
immer noch vorherrschende Anspannung in dir, bist du kurz davor sie anzuschreien... Zeit, innezuhalten!

Die Stop — Methode ist ein Hilfsmittel um automatisierte Reaktionen und Ubersprungshandiungen zu
unterbrechen. Dadurch ermdglichst du dir den Zugriff auf alternative Handlungsoptionen.

Das Ziel dieser Ubung ist es, ganz im Augenblick zu sein und Geschehnisse nur zu beobachten. Das heiRt, die
Erfahrung soll nur zur Kenntnis genommen und nicht verandert werden. So tben wir, nicht automatisiert zu
reagieren, sondern uns unserer Handlungsalternativen bewusst zu werden und zu entscheiden, was wir tun
maochten.

Lies dir die untenstehenden Schritte der Stop — Methode in Ruhe durch und versuche sie auf eine fiir dich
stressige Situation anzuwenden. Dies kannst du erst mal in Gedanken mit vergangenen Situationen tben.

Stop - Innehalten
Fur einen kurzen Moment innehalten, die augenblickliche Haltung stoppen oder die sich anbahnen
Reaktion unterbrechen.

Take a breath - Atmen
Richte deine Aufmerksamkeit auf die kdrperliche Erfahrung des Ein- und Ausatmens.

Observe your experience — Beobachten

Beobachte, was gerade auf den verschiedenen Ebenen der Wahrnehmung geschieht. Welche
Korperempfindungen sind prasent? Welche Gedanken und welche Gefiihle zeigen sich?

Nimm diese Reaktionen auf kérperlicher und emotionaler Ebene bewusst war und beobachte von
auRen wie ein Zuschauer einen Kinofilm.

Alternativ kannst du dich auch nur auf einen Teil deines Korper oder ein Gefiihl konzentrieren.

Proceed — Weitermachen

Du hast nun eine Pause im Geschehnis erreicht, die es dir ermdglicht, aufmerksam fir verschiedene
Handlungsmadglichkeiten zu sein und deiner Handlungsintuition zu folgen, die sich fur dich richtig anfihlt
und die du auch vertreten kannst. Ergreife nun die Handlungsoptionen, die du fir dich am besten haltst.
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Gedankenkreise oder auch Gribeln ist eine bestimmte Form des Nachdenkens. Dabei kreisen die Gedanken
und ein bestimmtes Thema oder Problem, ohne dass es dir gelingt zu einer Ldsung zu kommen oder eine
Entscheidung zu treffen. Gangige Themen beim Gedankenkreisen sind Entscheidungen, Konflikte, die eigene
Leistung, Zukunft oder Vergangenheit oder auch der Sinn des Lebens.

Auch auf die Arbeit in der Schule kdnnen wir uns in Gedankenkreisen verlieren. Welche Aufgabe nehme ich als
Einstieg in den Unterricht? Was mache ich nur mit der ganzen Arbeit? Was ist, wenn ich das alles nicht mehr
schaffe? Das Kind macht mir Sorgen, was ist da wohl los in der Familie?

Gedankenkreisen ist oft von negativen Gedanken begleitet, deswegen ist es sinnvoll, die Schleifen zu
unterbrechen und bewusst eine Pause einzufiigen, so dass die Gefiihle nicht noch intensiver werden
konnen. Dabei helfen dir die folgenden Ubungen zum innerlichen Ablenken:

Zahle rickwarts und sei gespannt, was sich an deiner innerlichen Situation bereits
mit jeder Zahl verandert.

Summe gedanklich ein Stick deines Lieblingsliedes. Denn so verschaffst du dir
Abstand zur Situation und allen negativen Gedanken und Gefihlen, die in dir
umherschwirren. Aullerdem versorgst du deinen Korper auch beim stummen
Summen durch die Nase mit dem unverzichtbaren Gas Stickoxid. Stickoxid ist ein
kraftvolles Molekil, das die Kapillaren erweitert, die Sauerstoffversorgung
verbessert und die glatten Muskelfasern entspannt. Kurzum: du kannst wieder viel
besser denken und dadurch souveran handeln.

Um deine Gedanken bewusst umzulenken, kannst du beispielsweise deine
Einkaufsliste durchgehen. Das Thema, mit dem du dich ablenkst, ist egal,
Hauptsache du gewinnst fir einen Moment Abstand zu den blockierenden
Gedanken und Gefihlen und kannst dann wieder neutral denken und handeln.
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Ein Konflikt oder eine Situation in der Schule ist langst vorbei und doch sitzt du Zuhause und denkst weiter
driber nach. Gerne hattest du dich anders verhalten. Immer wieder kommen dir die Gedanken,
wie du etwas gesagt oder wie du reagiert hast. Du machst dich innerlich fertig?

Dann wird es hochste Zeit, deinen Gedanken- und Gefiihlsstrudel zu unterbrechen! Dies gelingt dir, indem
du das, wie etwas passiert ist, und deine damit einhergehenden Gedanken und Gefiihle annimmst. Das ist
sehr wichtig, denn deine Amygdala (dein innerer Wachhund) ist immer noch in Alarmbereitschaft. Es gilt
jetzt also, aus diesem Modus heraus zu kommen.

Dabei ist es wichtig, alles was gerade ist zu akzeptieren. Und das gelingt dir mit folgender Technik:

Es geht in der Technik um das Aufschreiben und Herausschreiben der belastenden mentalen und
emotionalen Inhalte zur eigenen Erleichterung, Beruhigung und Befreiung.

Du darfst vollig ehrlich und unzensiert schreiben, was dir gerade auf der Seele liegt, welche Gedanken dir
gerade kommen und welche Gefiihle du gerade wo spiirst. Komplett ohne dariiber nachzudenken, was sich
wie in einem Satz am besten anhort, kannst du alles aufs Papier bringen, was gerade driickt. Denn diesen
Ausbruch deines Innenlebens wird niemand lesen!

Es sollte alles herausgeschrieben werden, was jetzt gerade ist. Gefilhle, Zustande, Unbehagen, Arger, Groll,
Angst, kritische Gedanken, Beflirchtungen, was auch immer dich gerade beschaftigt. Auch wenn sich
etwas Positives meldet. Schreibe einfach drauf los!

Schreibe so lange, bis mehr Ruhe, Entspannung, Luft zum Atmen entsteht. Also einfach, bis es dir besser
geht. Und dann frage dich gerne noch einmal: ,,WWie geht es mir jetzt?*

Wenn du fertig bist, zerreile dein Geschriebenes in viele kleine Teile, kniille es zusammen oder stecke es in
deine Tasche, um es im Anschluss zu entsorgen.

Belaste dich nicht damit, dass du dir dein Schreiben noch einmal durchliest und in die Gefihle und Gedanken
eintauchst. Lasse sie los, denn sie gehdren nun deiner Vergangenheit an.
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Wer sich regelmaRig in Achtsamkeit tibt, erwirbt nachweislich mehr innere Ruhe und
Gelassenheit, was in Stresssituation souveran handeln lasst.

Do Py

Der Bodyscan ist eine Methode der Achtsamkeit, die ch anleitet, deinen Korper zu spiren. Du durchreist
gedanklich deinen ganzen Koérper und beobachtest aufmerksam und freundiich, was dir in der
angesprochenen Korperstelle begegnet. Sie mag sich angenehm, unangenehm oder neutral anfihlen. Du
nimmest lediglich wahr, ohne zu bewerten oder zu verandern.

Es geht um ein positives Erspiren des Korpers. Sollte dir z.B. Schmerz begegnen, richte deine
Aufmerksamkeit auf eine andere Stelle deines Korper.

Richte Setze oder lege dich hin. Richte dich nun angenehm in deiner Haltung ein. Wenn es noch
o einen Impuls fiir Veranderungen gibt, dann verandere deine Haltung gerne noch.

bich Spiire einmal, wie du hier liegst oder sitzt. Spiire die Stellen, an denen dein Kérper

aufsitzt oder -liegt.

Durchreise Nun schau einmal, wo im Kdrper dein Atem wahrzunehmen ist. Verweile ein paar Atemziige.
Mache nun von unten bei der FuRsohle beginnend eine Reise durch deinen Kérper. Ein
Jeinen MF” Korperteil nach dem anderen, bis hinauf zum Scheitel deines Kopfes. Es gibt hierbei keine
genaue Reihenfolge. Setze dich nicht unter Druck, wenn du ein Kérperteil vergessen haben
solltest! Du kannst eine lange und ausgiebige Reise durch deinen Kérper machen oder einen
Kurztrip. Manchmal reicht eine Reise zu zwei, drei Korperstellen, die dir gerade besonders
wichtig sind.
Betrachte nun alle Empfindungen in den jeweiligen Kérperteilen. Nimm alles wertfrei an.
Sollte dein Geist abschweifen kehre einfach freundlich und ohne Anstrengung zuriick zum
nachsten Korperteil und nimm wahr, was du dort empfindest. Kehre nachdem du bei
deinem Scheitel angekommen bist zurlick zum Atem. Nimm diesen noch einmal war.

Komwe 2uriich Lasse die Ubung mit Ruhe ausklingen und komme mit deiner Aufmerksamkeit langsam
ins H'],Qy %o [t wieder hier im Raum an. Spiire den Untergrund auf dem du liegst oder sitzt und fokussiere
deinen Atem. Wenn du magst, bringe etwas Bewegung in deine Hande und FiiRe. Rékle oder
strecke dich, tue einfach das, was dir gerade gut tut.
Offne die Augen, wenn es fiir dich passt und genieRe die Verdnderungen in deinem Kérper.

Du hast deinem Korper nun eine friedvolle Aufmerksamkeit geschenkt
und damit dein Inneres gestarkt. Starke es immer wieder durch regelmafige
Ubungen zur Achtsamkeit.
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Hier erhiltst du einen Uberblick {iber mein gesamtes Angebot:
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Stressmanagement & Selbstfiirsorge:
In Balance lehren und leben
Resilienz im Schulalltag:
Leichtigkeit im Lehrberuf
Burnout-Pravention:
Die Sprache des Kdrpers erlernen
Chaos im Klassenzimmer:
Herausforderndes Schuler:iinnenverhalten entscharfen
Fiihrungskraft im Fachgesprach:
Gelassen mit Problem-Eltern umgehen
Verstanden, aber nicht einverstanden:
Spitzenlehrer ziehen Grenzen mit konfrontativer Padagogik
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HypnoCoaching:
Arbeit an inneren Blockaden und falschen Glaubenssatzen
Relationship Coaching:
Uber Selbstliebe zu neuem Liebesgliick in der Partnerschaft
DeepTalk Coaching:
Frieden mit Traumata aus der Vergangenheit schlielen
Burnout-Coaching:
Mit Lebenspflege zuriick zur gewohnten Souveranitat
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Lehrerinnen & Lehrer zuriick
in ihre Leichtigkeit bringen!"

www.LeaLindemann.de e



© 2022 LiBIT - Lea Lindemann | Nachdruck, Vervielfaltigung oder Einspeicherung in Medien aller Art,
auch auszugsweise, sind nur mit Genehmigung und Nennung des Herausgelbers zulassig.

@m@((mm%m&m%

Analoge Quellen

Anderson, Alexandra (2020). Achtsamkeit im Unterricht. Konzentration, Entspannung und
Wahrnehmung trainieren. Berlin: Cornelsen.

Bergner, Thomas M. H. Dr. (2016). Burnout-Préavention: Das 12-Stufen-Programm. Stuttgart:
Schattauer.

Betz, H-D. (1995). Biorhythmus. In Gi. Eberlein (Hrsg,), Kleines Lexikon der Parawissenschaften.
Munchen: Beck.

Collard, Patrizia Dr. (2016). Das kleine Buch vom achtsamen Leben. 10 Minuten am Tag fir weniger
Stress und mehr Gelassenheit. Minchen: Wihelm Heyne Verlag.

Griber, Isa Dr. (2021). Resilienz. Dein Kérper zeigt dir den Weg. Wirksame Ubungen fiir innere Stérke
und gute Nerven. Munchen: Pernguin Random House Verlagsgruppe GmbH.

Kriebs, Simone (2019). Resilienz in der Schule. Wie Kinder stark werden. Paderborn: Jungfermann
Verlag.

Wehmeier, Peter M. (2016). Erfolg ist, wenn es mir gut geht! Burnout durch Selbstmanagement
vermeiden. Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht.

Digitale Quellen

Pawlowski, Michaela (2020). Seelische Gesundheit. VerfUgloar unter: https://www.campus-
convivo.de/wp-content/uploads/sites/15/2020/11/Seelische-Gesundheit-alle-U%CC%88bungen-
in-der-U%CC%88bersicht pdf

Urmersbach, Aylin. Institut fiir Asthetk und Life Coaching (2021). Tiefenentspanung. Neue Energie
tanken. VerfUgbar unter: https://institut-wesseling.de/hyonose-angstfrei-rauchfrei-
schmerzfrei/tiefenentspannung/

Tempel, Katharina (2019). Gelebte Selbstfirsorge: 10 Dinge, die du téglich tun solltest. Verfugbar
unter: https;//www . gluecksdetektiv.de/selostfuersorge/

ureg g

LiBiT | Lindemann - Zentrum fur Bildung & Transformation
Lea Lindemann

Konradswuste 37 | 42289 Wuppertal

0202 - 87 07 97 59 | 0157 - 50 30 28 10

www lealindemann.de

www.Lealindemann.de e



