GOETHE
INSTITUT




ACHTSAMKEIT IM LOCK DOWN?

AUFGABENORIENTIERTES ARBEITEN
BEWEGUNG FUR ZWISCHENDURCH

ENTSPANNTES LERNEN UND ARBEITEN
ARBEITSZEIT NACH TAGESZEIT/ BIORHYTHMUS

F{IKUS LERNEN
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Wie lernen wir am besten?

VOKABELLISTE

KORPERTEILE

DER KOPF
das Auge (n)

die Augenbraue (n)
das Haar (e)

das Kinn (s)

der Kopf (6, e)
die Lippe (n)
der Mund (0, er)
die Nase (n)

das Ohr (en)

die Stirn (-)

die Wange (n)
der Zahn (4, e)
die Zunge (n)

DIE HAND

der Daumen (=)
der Finger (-)

die Fingerspitze (n)
der kleine Finger
das Handgelenk (e)
der Knochel (-)

der Mittelfinger (-)
der Ringfinger (<)
der Zeigefinger (-)

i

DAS BEIN

der Fulz (0, e)

das Knie (-)

der Oberschenkel (-)
die Sohle (n)

der Zeh (en)
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WEITERE
KORPERTEILE
der Arm (e)

der Bauch (4§, e)
das Bein (e)

die Brust (0, e)
der Ellenbogen (-)
die Hand (3, e)
der Hintern (-)
der Riicken (-)

die Schulter (n)

FARBEN

blau
braun
gelb
grau
grin
lila
orange
rosa
rot
schwarz
weiBk
dunkel
hell
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Was bewirken Achtsamkeitsibungen?

Aufmerksamkeit

Starkt unseren ,geistigen Muskel",
um unseren Fokus
zurlickzubringen, wo wir ihn
brauchen, wo wir ihn haben
wollen.

Geflihle wahrnehmen

Geflhle kommen und gehen, sie
wahrzunehmen, bedeutet nicht sie
zu dndern, sondern zu entscheiden
wie wir auf sie reagieren.

Ruhe/ Gelassenheit

Der Atem und andere
Achtsamkeitsibungen
entspannen Korper und Geist,
wir kdnnen uns gelassener auf
das Leben/ Arbeiten einstellen.

Anpassungsfahigkeit

Wenn wir unsere Muster erkennen,
wird es moglich, unser
gewohnheitsmaBiges Verhalten zu
erkennen und einzubeziehen.

Mitgefuhl

Mit der Wahrnehmung unsere
eigenen Gedanken, Gefiihle und
Sinne wachst unser Verstandnis von
dem, was andere Menschen
erfahren und fuhlen.

Widerstandsfahigkeit

Unsere Muster erkennen ermaoglicht
es uns, unser gewohnheitsmaRiges
Verhalten allmahlich und bewusst zu
verandern.
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Achtsam am Morgen?
Achtsam am Morgen!

Die Dusche.
Welche Dusche?

Wer stand (figurativ) heute Morgen
mit Thnen unter der Dusche?
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Einige Ubungen zum Ausprobieren

basierend auf

Materialpaket ‘Fokus Lernen’

@
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KORP E RT EI LE A_rn Anfang |_:Ier .Stunde kommen die Sn:r_1|jler"innen Iur Ruh_E.

Sie setzen sich in achtsamer Haltung hin und beobachten ihre Atembewegung.

Klatschen

Bitte setzt euch aufrecht in eurer achtsamen Korperhaltung hin.
Haltet eure Hande so vor euch als wordet ihr einen Ball halten.

Ich zahle zuerst: 3, 2, 1 — dann klatschen wir gemeinsam fest in die Hande.
Wir zahlen 1, jetzt klatscht fest in die Hande und zahlt 2, klatscht fest in
die Hande und nun 3, und klatscht fest in die Hande.

Bleibt in dieser Position und haltet euren imaginaren Ball.
Sport ihr eure Hande? FOhlen sie sich warm oder kalt an? Kribbeln sie?

Richtet jetzt eure Aufmerksamkeit auf die Daumen, wie fohlen sie sich an?
-~ Nun auf die kleinen Finger. Wie fihlen sich die kleinen Finger an?
Mun richtet eure Aufmerksamkeit auf eure Fingerspitzen, wie fOhlen sie sich an?

ptzt legt eure Hande auf die Oberschenkel, entspannt euch,
achtet auf euren Atem! Atmet einmal tief ein und aus.
2ure Finger und FuBe. Primal
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Die Schuler*innen kommen zur Ruhe. Sie setzen sich aufrecht
I GESU N DH EIT/ hin und konzentrieren sich im nachsten Schritt auf ihren Atem.
KORPERTEILE

Fingeratmung

Heute konzentrieren wir uns auf unseren Atem. Setzt euch bitte in eurer
achtsamen Haltung hin. Atmet tief ein und aus, und schliet die Augen bitte nicht.
Nun haltet ihr die linke Hand mit der Handflache zu euch hoch.

Fohrt jetzt euren rechten Zeigefinger zuerst am Daumen hoch und atmet dabei ein,
dann fuhrt ihr den Zeigefinger an der anderen Seite des Daumens wieder herunter
und atmet dabei aus. Die Bewegung ist langsam und wir sprechen nicht.

Dann folgen in gleicher Weise der Zeigefinger (hoch: einatmen/
herunter: ausatmen), der Mittelfinger, der Ringfinger und der kleine Finger.
Wiederholt alles mit der rechten Hand.

Nehmt das Gefuhl wahr, das ihr habt, wenn ihr an euren Fingern entlang fahrt.
Es kitzelt vielleicht ein wenig. Lasst euch davon nicht storen.
Konzentriert euch auf den Atem, der die Bewegung begleitet.

Wenn ihr den Klang hort, reibt eure Hande.
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DEUTSCHE SPRACHE
Deutschkurse
Deutschprifungen
Deutsch unterrichten
Kalender
Beratung und Service
Fortbildung
Konzepte und Materialien
Deutsch mit CLIL
Deutsch fir Kinder
Deutsch fir Jugendliche

Wettbewerbe und
Veranstaltungen

Unser Engagement fiir Deutsch

Warum Deutsch leren?

DEUTSCH FUR JUGENDLICHE
FOKUS LERNEN

Horverstindnisiibungen basierend auf Achtsamkeitprinzipien

Fokus Lernen ist ein Ubungspacket, das die Konzentration am Anfang einer
Unterrichtsstunde starkt und die Lernfahigkeit der Schiler erhéht. Die
einfachen Ubungen setzen zu Beginn des Untermichts den Ton fiir einen
produktiven und konzentrierten Unterricht, denn Ruhe und Entspannung sind
wichtige Elemente, die auch das Deutschlernen erfolgreicher machen.

Mit Fokus Lernen liegt ein Materialpacket vor, mit dem der Einstieg in die
Deutschstunde fokussierter beginnen kann. Ausgerichtet auf 10 Wochen
beginnt der Unterricht mit kurzen Aufgaben, die 2-5 Minuten dauern. Die
Ubungen beruhen auf einfachen Prinzipien der Achtsamkeit, Oben das
Hdrverstandnis, wiederholen Vokabeln und stellen Redemittel zur Reflexion zur
Verfugung.

B  Fokus Lermen Materialien (PDF, 4 MB)
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P 0000 @ 00:00 o)) —
B  Achisam Atmen (M4A, 4 MB)

P 00:00 @ 00:00 o)) w———
B  Achtsam Sitzen (M4A, 3 MB)

- 0000 @ 00:00 o)) =——
B Achisam Atmen Zahlen (M4A, 4 MB)

p 0000 @ 00:00 o)) —

B Achisame Korperreise (M4A, 3 MB)

KONTAKT

2
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Marina Shine
Beaufiragte fiir
Bildungskooperation Deutsch
ACT, NSW, NT, QLD

Tel. +61 2 8356 8340
= marina shine@goethe de
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VOR EINEM TEST UND
FUR ZWISCHENDURCH

Sich entspannen:

Diese Ubungen wirken besonders gut, wenn man Bauchatmung

Setzt euch bitte aufrecht hin.
SchlieRt die Augen.

Legt eine Hand auf euren Bauch.
Atmet l[angsam ein und aus.
Zahlt euren Atem. 1: atmet ein,
2: atmet aus, 3: atmet ein,

Dies Ubungen sind extrem kurz und konnen 4: atmet aus etc.

sie direkt vor einer Prufung einsetzt. Wenn sie
oft wiederholt werden, lernen die Schuler®innen
sie selbststandig vor einer Prufung einzusetzen,
so dass sie sich besser konzentrieren konnen
und ruhiger werden.

auch fur Zwischendurch — wenn es mal drunter
und druber geht — eingesetzt werden.

Aktiv sein: Korper ausschitteln

Stellt euch bitte hin und lasst die Arme
einfach am Korper herunterhangen.
Jetzt schuttelt ihr euren Korper, erst
langsam und dann schnell und heftig.

Sich entspannen:
Atmen und Zahlen
Setzt euch bitte aufrecht hin.
Zahlt beim Einatmen von eins bis
zehn, beim Ausatmen ruckwarts
von zehn bis eins. Wiederholt
diese Ubung funf Mal.

w,

,Wach' werden:;
Gesichtswasche

Klatscht mit den Handen,

dann reibt eure Hande,
varm sind.

Dann wascht ihr mit den

Handen euer Gesicht,

das ganze Gesicht, auch

Augen, alles soll

hen werden

und wach werden.
Oder (falls man Makeup
tragt) wascht mit euren
Handen euren Hals und
den Rucken, soweit ihr

ihn erreichen konnt.
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Psst....

Vielen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit!
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