Achtsamkeit als selbstwirksame Ressource im
Schulalltag — Der Weg zu mehr Bewusstheit und
Zufriedenheit

Mechthild Mertens

Dieser Beitrag ladt Sie ein, Achtsamkeit als kraftvolle Ressource im Schulalltag zu entdecken. Mit
einfachen Ubungen'konnen Sie Ihre Selbstwahrnehmung starken, bewusster agieren und lhre
berufliche Motivation lebendig halten/Achtsamkeit férdert nicht nur lhre Gesundheit, sondern ver-
bessert auchlhre Prasenz im Klassenzimmer — fur mehr Klarheit, Authentizitat und Wirksamkeit im
padagogischen Handeln.

AUF EINEN BLICK

Zielgruppe: Lehrkréfte, Padagogische Fachkrafte, Schulsozialarbeitende

Schliisselbegriffe: Achtsamkeit, Selbstfirsorge, Motivation, Gesundheit, Lehrkraft-
rolle

Einsatzfeld: Im Schulalltag, im Unterricht, in der Kommunikation, in der Selbst-
reflexion

Materialien: Ubungen fiir den Unterricht

RAABIts Schulalltag @ RAABE 2025 | Es gelten die Lizenzbedingungen

© ruizluguepaz / E+/ Getty Images


https://www.raabe.de/lizenzbedingungen

2von 19

Mchtsamkeit als selbstwirksame Ressource im Schulalltag

1. Wie achtsames Handeln die eigene Ressource selbstwirksam
belebt

Sie kommen bewusst in die Klasse: Sie 8ffnen und schlieRen die Tire behutsam und treten aufmerk-
sam und langsam vor die Schiiler. Vor ihnen bleiben Sie einen Moment stehen und werfen einen
ruhigen Blick in den Klassenraum. Dann halten Sie einen weiteren Moment inne — das kann auch
nur eine Sekunde sein =, bevor Sie lhren GruR aussprechen,

Genau das ist Achtsamkeit! Sie sind achtsam zu sich selbst und offen fur das, was um sie herum
stattfindet. Sie kiinnen sich selbst wahrnehmen, Ihre Kraft erspiiren, registrieren, wie viel Lustoder
Unlust Sie haben und welche Atmosphire gerade um Sie herum ist. Sie sehen, welche Schiiler fir
den Unterricht motiviert sind und welche mit sich oder anderen beschaftigt bleiben.

Eigentlich ist es ganz einfach: Sie achten darauf, wie Sie die Klasse betreten, was Sie dabei fiihlen
und in welcher Verfassung Sie gerade sind. Das lasst sich mit dem Motorcheck eines Autos ver-
gleichen, den Sie vornehmen, bevor Sie wegfahren. Dann registrieren Siedie Atmosphare um Sie
herum und starten mit einem bewussten Impuls.

Wichtig { y

Die Haltung der Achtsamkeit
Ihr Denken, Fihlen und Ihr Kérper sind darauf ausgerichtet, sich selbst und die Atmosphire, die
Sie vorfinden, wahrzunehmen und vorurteilsfrei@nzunehmen.

Wenn Sie so fokussiert sind, erleben Sie sich als Mittelpunkt. Sie nehmen sich selbst wahr und das,
was urn Sie herum vorgeht. Solange Sie offen dafliesind, das heilt alles aufnehmen, was lhre Sinne
zulassen, bleiben Sie tiber diese béwusste Wahfehmung an Ihre innere Ressource angeschlossen.
Sie bleiben mit sich selbst und mit dem, Was Sie aulien wahrnehmen, verbunden,

Wenn Sie dagegen Situationen oder Personen.ablehnen oder verurteilen, verschlieRt sich der
selbstverstindliche Zugang au Ihrer Ressource. Dies geschieht, weil Sie einen Teil dessen, was um
Sie herum passiert, nicht wahrehsien, ihn von lhrer Wahrehmung ,abspalten”. Sie nehmen nicht
alle Faktoren wahr, die die Situation ausmachen, und geben sich nicht die Zeit fiir ein qualifizierteres
oder differefziésteres Urteil. Das jst haufig eine Folge des schnellen Urteilens bzw. Verurteilens. Ab-
gespaltene Anteile Bleiben aber kraftzehrend. Dies umso mehr, wenn sich das Urteil oder die Miss-
achtung gegen, Sie selbst richtet. Sie konnen dann zwar iiber Routinen agieren, laufen aber Gefahr,
allmahlich auszubrennen.
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2. Begriffskldarungen in Zusammenhangen

Im Kontext des Themas Achtsamkeit sind verschiedene Begriffe und ihre jeweilige Wirkung bedeut-
Sdm.

Achtsamkeit

Eine Haltung von Achtsamkeit ist in vielen Kulturen und Traditionen verankert und findet bei uns
gegenwartig Beachtung im Rahmen der Themen Gesundheit und Resilienz. In diesem Beitrag ist
mit Achtsamkeit ein Wahrnehmungs- und Bewusstseinszustand gemeint, der

+ lebendig filhlend,

= weit sehend ist und

+ sich auf den gegenwartigen Moment bezieht.

Er ist darauf fokussiert, was ist, und schaut in einer weiteren Perspektive handlungsbezogen darauf,
welcher Schritt als nichstes zum gewiinschten Ziel fuhrt.

Achtsamhoitaraum:
selksbwirksame Ressourcen schépde ich aws der Mitie

BuKsnranm: lInmenrasm:
was ich von odaer ubar vems ich von mir

arclam wahimahmes wahmehmo.

© efgene Darstellung

Bei der Wahrnehmung dessen, was ist, geht es darum, alles wahszunehmien, was ist bzw. was die
Sinne zulassen. Das meint, dass der Lehrer seine Gedanken und Geflible wahrnimmt und gleich-
zeitig auch, was er konkret beim Schiiler oder in der Klasseéerlebt. Er verzichtet auf Interpretationen
und Unterstellungen, sondern bezieht sich@lisschlieBlich aufdas, was gegenwartig zu beobachten
ist. Er vermeidet vor allem das Bewusstmachen von Wergangenem oder das Antizipieren von Zu-
kiinftigem.

Wichtig &_L_y

Merksatz: Es ist, wiees ist!

Esist JETZT.

Jetzt ist nicht Vergangenheit und nicht Zukunt.

Vergangenheit istwergangen, Zukunft ist noch nicht. Ich lebe im JETZT, deshalb zahlt, was jetzt
passiert, was ich jetebwahriehme, fihle, denke.

Ein Beispiel: Si&bekommen mit, dass drei Schiiler in einen Disput verstrickt sind, der Sie stort und
von dem Sie annehmen, dass er auch die Klassenkameraden strt. Bevor Sie eingreifen versuchen
Sie einen Schritt zuriickzugehen.

Méaglicherweise sind Sie verdrgert, was sich zum Beispiel an einer gesteigerten Nervositat bemerk-
bar macht. Sie denken vielleicht: ,Schon wieder die drei, ich hab die Nase voll, jetzt reicht es, so laut
wie gestern soll es jetzt nicht werden .." Realisieren Sie, wie der Arger darliber in Ihnen wirkt,
Dann nehmen Sie sich zuerst in lhrem Korper wahr. Wie sieht es mit [hrer Kraft aus? Konnen Sie sie
spiiren? Nehmen Sie wahr, dass Sie jetzt den Disput steuern kéinnen? Nehmen Sie wahr, dass Sie an
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