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Achtsamkeit ist das Bewusstsein welches, wie es erscheint, besondere Aufmerksamkeit auf die
Schritt fir Schritt - Entfaltung der Erfahrung legt, im Moment und ohne zu urteilen. (Jon Kabat
Zinn)

In den vergangenen Jahren hat sich das Familien-
und Schulleben von Kindern grundlegend
verandert. Die Einbindung von Frauen in den
Arbeitsmarkt, taglicher Stress wie auch Streit
und Spaltung innerhalb der Familie hat eine
Verénderung im tagliche Leben eines Kindes, um
Gegensatz zu friheren Jahrzehnten, verursacht.
Dies hat dazu gefiihrt, dass die Kinder viel von
ihrer Zeit in der Schule verbringen missen oder
endlose Tage auller Hause sind um verschiedene
Aktivitaten nachzugehen.

MINDFULNESS

ANTES

Deswegen findet man die Kinder oft mit wenig Motivation, mide und Mangel an
Aufmerksamkeit und Konzentration an. Des Weitern haben sie Schwierigkeiten, den Tag Uber
mit seines Gleichen in Kontakt zu treten, um herauszufinden was man im Moment fihlt und
machen will. Um so schwieriger ist es fur sie, Entscheidungen zu treffen, die fur einen selbst
und andere gut sind.

Heute gibt es wissenschaftliche Beweise, dass das Lernen, Aufmerksamkeit und das Gedachtnis
stark durch Emotionen beeinflusst werden. Wenn wir emotional blockiert sind, aus welchem
Grund auch immer, ist es sehr schwer zu Lernen. Aber wenn uns etwas begeistert, flieit das
Lernen ohne das man es bemerkt.

Durch Achtsamkeit kénnen wir an diesen Emotionen und inneren Gefuihle arbeiten die im
Alltag ein bisschen vergessen werden. Einige der Vorteile, die wir durch diese Praxis erhalten
sind:

e Das Lernen, Aufmerksamkeit, Kreativitat und wissenschaftliche Leistungen verbessern.

e Besser in der Lage sein sich zu konzentrieren und Ablenkungen auszublenden

e Hilfe Emotionen zu regulieren, Ruhe und Ausgeglichenheit finden, wenn man sich
wautend, angstlich, verargert fihlt .... und sich sicherer zu fihlen.

e Einsicht erh6hen, klarer und objektiver sehen, was im Inneren, dueren, in anderen und
in der Umgebung passiert.

¢ Mitgefuhl und Freundlichkeit gegeniiber sich selbst und anderen gegentber entwickeln.

e Sozialkompetenz verbessern, wie Geduld, Einfihlungsvermoégen, Freude fir das Wohl
anderer oder Gleichmut.

Um die Technik in die Praxis umzusetzen muss sehr klar sein, was Achtsamkeit nicht ist:

e Es st keine Technik der Entspannung
e Esist kein positives Denken
e Esist an nichts zu Denken



e Esist nicht die Emotionen, Gedanken und Erfahrungen zu ignorieren oder missachten

Zahlreiche Untersuchungen zeigen, dass die Praxis der Achtsamkeit Hirnareale aktiviert, die
bei der Planung, im Gedéachtnis, Konzentration und bei der Ausfiihrung von Hausaufgaben
beteiligt sind. Im Gegensatz dazu hemmt es oder entspannt Bereiche, welche Kinder mit
Aufmerksamkeitsstérungen bei Aktivitaten haben.

Auch hilft es den Schilern ruhigere Momente
besser zu bewadltigen, die in der Klasse auftreten,
in der Pause oder mit anderen Kindern zusammen
... welche von einer Blockade ausgehen, um sich
gliicklich zu fihlen, mit der ndtigen und ruhigen
Aufmerksamkeit, um mit dem Lernen und dem
Unterrichtsstoff fortsetzen zu kdnnen, welcher der
Lehrer oder die Lehrerin Ubermittelt.

DESPUES

Dies hat direkte Auswirkungen auf die Lehrenden,
den es erleichtert die Aufgabe die Klasse von vorne aus Anzuleiten und Unterricht
durchzufuhren, die Klasse zu motivieren, kreativ zu sein, flexibel und dynamisch, den
Unterricht gemeinsam mit den Schiilern zu gestallten.

All dies erzeugt allméhlich, dass die Technik der Achtsamkeit in den Schulen als Teil des
akademischen Inhaltes einfligen wird, als eine Praxis die nicht mehr als 5 oder 10 Minuten
taglich in Anspruch nimmt. Die Dauer ist Abhangig vom Alter der Teilnehmer und die Vorteile,
welche Schuler, wie auch Lehrer, um Lernen und Lehren daraus gewinnen konnen. Dies sind
Vorteile, die nicht nur in der Bildung entwickelt werden, sondern auch in der Familie, und was
noch wichtiger ist, emotional.
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