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ACHTSAMKEIT IN DER SCHULE

ANREGUNGEN FÜR EINIGE MINUTEN ENTSPANNUNG 

FÜR LEHRER*INNEN UND SCHÜLER*INNEN

MARINA SHINE



ACHTSAMKEIT IM LOCK DOWN?

AUFGABENORIENTIERTES ARBEITEN

BEWEGUNG FÜR ZWISCHENDURCH

ENTSPANNTES LERNEN UND ARBEITEN
ARBEITSZEIT NACH TAGESZEIT/ BIORHYTHMUS

https://www.goethe.de/de/spr/unt/kum/jug/jla/20472096.html

https://www.goethe.de/de/spr/unt/kum/jug/jla/20472096.html
https://www.goethe.de/de/spr/unt/kum/jug/jla/20472096.html


Wie lernen wir am besten?



Was bewirken Achtsamkeitsübungen?
Aufmerksamkeit
Stärkt unseren „geistigen Muskel", 
um unseren Fokus 
zurückzubringen, wo wir ihn 
brauchen, wo wir ihn haben 
wollen.

Anpassungsfähigkeit
Wenn wir unsere Muster erkennen, 
wird es möglich, unser 
gewohnheitsmäßiges Verhalten zu 
erkennen und einzubeziehen.

Mitgefühl
Mit der Wahrnehmung unsere 
eigenen Gedanken, Gefühle und 
Sinne wächst unser Verständnis von 
dem, was andere Menschen 
erfahren und fühlen.

Widerstandsfähigkeit
Unsere Muster erkennen ermöglicht 
es uns, unser gewohnheitsmäßiges 
Verhalten allmählich und bewusst zu 
verändern.

Gefühle wahrnehmen
Gefühle kommen und gehen, sie 
wahrzunehmen, bedeutet nicht sie 
zu ändern, sondern zu entscheiden 
wie wir auf sie reagieren.

Ruhe/ Gelassenheit
Der Atem und andere 
Achtsamkeitsübungen 
entspannen Körper und Geist, 
wir können uns gelassener auf 
das Leben/ Arbeiten einstellen.



Achtsam am Morgen?
Achtsam am Morgen!

Die Dusche. 
Welche Dusche? 
Wer stand (figurativ) heute Morgen 
mit Ihnen unter der Dusche? 



Einige Übungen zum Ausprobieren
basierend auf

Materialpaket ‘Fokus Lernen‘ 

https://www.goethe.de/ins/au/de/spr/unt/kum/dfj/fok.html

https://www.goethe.de/ins/au/de/spr/unt/kum/dfj/fok.html










Psst….

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


	�����
	Achtsamkeit im Lock Down?
	Wie lernen wir am besten?
		 Was bewirken Achtsamkeitsübungen?
	����Achtsam am Morgen?�Achtsam am Morgen!���
	�Einige Übungen zum Ausprobieren�basierend auf�Materialpaket ‘Fokus Lernen‘ �
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Psst….

