Einletbung

Haben Sie sich schon mal Gedanken Uber Ihre Gedanken gemacht?
Ohne seine Gedanken ware der Mensch sicher nicht geworden, was er
heute ist: Er kann weiter und genauer in die Zukunft planen als jedes
andere Lebewesen, er kann so abstrakte Begriffe wie ,Freiheit’, ,Liebe”
oder ,Altersvorsorgeaufwendung” analysieren und sein Gehirn steht
lebenslang niemals still. Selbst wenn der Mensch schlaft, denkt er in sei-
nen Traumen.

Doch durch seine Gedanken ist der Mensch auch in einem anderen
MaBe stressanfdllig als andere Lebewesen. Nachdem unser Hund vor
Kurzem von einem anderen Hund angefallen worden war, ging er schon
auf den nachsten Hund wieder frohlich zu. Dieses unschuldige Ver-
trauen sieht man bei unserer Spezies fast nur bei Kindern. Ich habe nach
dem Angriff auf unseren Hund immer noch jedesmal Angst, wenn sich
ihm ein groBerer Hund néhert. Ich denke sofort etwas in Richtung: ,Wo
ist der ndchste Fluchtweg? Kann ich ihn da tiber den Zaun heben, damit der
andere nicht drankommt? Kénnte ich ihn gegen den Hund verteidigen?”
usw. Das mache ich, obwohl der sich ndhernde Hund in der Regel
freundlich ist und keinen Anlass fiir solche Gedanken gibt. Erwachsene
reagieren auf Stress mit Gedanken. Die Gedanken kreisen immer wieder
um das Problem. Wir suchen nach einem Ausweg, einer Lésung. Und
wenn wir keine akzeptable Losung finden, stecken wir in den Gedanken
dariiber fest. Das Gedankenkarussel wird immer schneller. Kénnen wir
den Stress nicht abstellen, weil wir endweder das Problem I6sen oder
unseren Umgang mit Stress bewusst verdandern, kdnnen uns unsere
Gedanken krank machen. Gedanken konnen geféahrlich sein!

70.000 Gedanken gehen uns an einem Tag durchschnittlich durch den
Kopf. Doch 90 Prozent sind dieselben wie am Tag zuvor. Fast alles kon-
nen wir mit Gedanken anzweifeln. Vielleicht regnet es gar nicht, son-
dern es ist nur eine optische Tauschung. Vielleicht gibt es keinen Gott.
Vielleicht haben wir keinen Korper, sondern bilden uns das nur ein. Ich
kann auch nicht mit absoluter Sicherheit wissen, ob Sie denken - auch
wenn ich davon aufgrund von Analogieschliissen ausgehe. Doch dass
ich denke, das weil ich sicher. Bei Descartes heiflt es deshalb ,Cogito
ergo sum”: Ich denke, also bin ich.
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... woanders, kdnnte man erganzen. Denn so grofartig es ist, dass ich
denke, und obwohl diese Tatsache mein vielleicht einziger Beweis dafir
ist, dass ich bin, bin ich wahrend des Denkens doch gerade nicht im
Hier und Jetzt. Ich bin in meiner Gedankenwelt. Menschen kdnnen in
zwei Welten leben: ihren Gedanken und der Welt der Wahrnehmung.
Wir sind Pendler. Es kommt auf das richtige Verhaltnis zwischen den bei-
den Welten an.

Wenn die Eltern auf der Matte stehen, die Klasse Probleme und die
Schulleitung Druck macht, ist es normal, dass sich das Gedankenkarus-
sel schneller dreht. Sie suchen nach einer Lésung fiir lhre Situation. Das
wird zum Stress, sobald Sie negative Emotionen an die Gedanken knup-
fen, zum Beispiel Sorgen und Angst. Hort der Stress nicht auf, gewoh-
nen Sie sich das Karussel im Kopf an. Es fahrt einfach weiter, weil Sie zu
90 Prozent dasselbe denken wie am Tag zuvor. Sie vergessen immer
mehr die Welt der Wahrnehmung und leben in der Gedankenwelt. Sie
sind so sehr mit dem Lésen von Problemen beschéftigt, Unterrichtsvor-
bereitungen, Elterngesprachen und Mdoglichkeiten, die Schulleitung
von sich zu Uberzeugen, dass Sie irgendwann nur noch herumeilen und
dabei in Gedanken schon beim nachsten Punkt sind, den es abzuhaken
gilt. Selbst wenn Sie abends auf dem Sofa sitzen, kreisen die Gedanken
weiter. Das Leben wird zur to-Do-Liste. Die Sehnsucht danach, wieder
zu erleben statt nur zu erledigen, wird groer. Das ist die Sehnsucht
nach einem achtsamen Leben! Sie spiren sie? Dann spdiren Sie sie! Das
ist schon der erste Schritt. Die Welt der intensiven Wahrnehmung ist
hier und jetzt. Sie kénnen zu ihr zurlickkehren. Achtsamkeitstraining ist
der Weg dazu.

Einfach nur ein Buch zu lesen, hilft Ubrigens Gberhaupt nicht. Beim
Lesen halten Sie sich wieder in der Gedankenwelt auf. Doch was Sie
gerade tun, ist trotzdem nicht sinnlos. Denn dieses Buch zeigt lhnen
den Weg zu mehr Achtsamkeit im Schulalltag. Lernen Sie, lhre Gedan-
ken bewusst einzusetzen und die Welt zu erleben. Machen Sie vor allem
regelmiaBig die Ubungen. Willkommen im Jetzt!
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@ Tag

Trainingsplan
fur ¥ Tage ¥-Sambkeil

Mit dem Trainingsplan kénnen Sie jeden Tag ein Kapitel dieses Buchs
strukturiert durcharbeiten. Jedes Training besteht aus einer praktischen
Einfiihrung, einem theoretischen Text, zwei Ubungen und einer Aufgabe
fiir fur den folgenden Schultag. Danach kdnnen Sie das Training im Trai-
ningsplan abhaken. So behalten Sie den Uberblick {iber Ihren Ubungs-
stand und lhre Fortschritte. Das soll Sie motivieren, kein Training ausfal-
len zu lassen. Fir jedes absolvierte Training schlagen wir vor, dass Sie
sich selbst belohnen. Anregungen dazu finden Sie in Form von Gutschei-
nen im Trainingsplan. Nach 8 Tagen haben Sie das Buch einmal durchge-
arbeitet. Sie werden im Alltag deutlich achtsamer sein und sich - wie
eine 8" — mehr im Fluss des Jetzt fiihlen. Natirlich kénnen Sie das Trai-
ning beliebig oft wiederholen, um sich ins Hier und Jetzt zurlickzuholen.

Der Trainingsplan ist eine zusatzliche Mdglichkeit zur besonders struk-
turierten Arbeit mit diesem Buch. Wenn Sie méchten, kdnnen Sie das
Buch aber natdirlich auch einfach in beliebigem Tempo lesen und mis-
sen auch nicht zwangsldufig alles der Reihe nach abarbeiten. Unserer
Erfahrung nach hilft die Struktur, besonders gute Ergebnisse zu erzielen.
Die Arbeit mit diesem Buch sollte Ihnen aber auch Spaf8 machen. Trai-
nieren Sie also auf die Weise, die sich fiir Sie am besten anfihlt.

PR
ca. R0 min

4. Fiillen Sie die Selbsteinschdtzung auf GVI ts ch cin
Seite 13 aus.

. Lesen Sie den Theorieteil zu Kapitel 1. )

. Machen Sie heute noch 2 Ubungen Ihrer Spaziersang in der

fiir 1 langsamen

Wahl aus Kapitel 1. srofien Pause.

. Aufgabe fiir den néichsten Schultag: GenieBen Sie und
Betrachten Sie den ganzen Tag lang die Welt schauen Sie dabei
um sich herum so bewusst wie méglich. Sanz bewwusst die

Welt an.

Absolviert? Bitte hier abhaken: @

Belohnen Sie sich fiir das Training:
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Zunachst missen Sie dafir trainieren, auf lhren Koérper zu héren. Die
Ubungen in diesem Kapitel helfen Ihnen dabei. Auf folgende Kérper-
teile sollten Sie besonders achten, denn Sie sind bei Lehrern berufs-
bedingt besonders haufig angespannt oder sogar verspannt:

Mo Lehrer besonders h&wfig
verspomm?: sind”

Nacken:
Zu langes Sitzen oder Stehen beférdert Nacken-
verspannungen.

Rucken:
Langes Sitzen und eine untrainierte Riickenmuskula-
tur sind oft die Ursache fiir Rlickenverspannungen.

Schultern:
Zu langes Sitzen und schlechte Haltung lassen Schulter-
verspannungen wahrscheinlicher werden.

Augen:

Ursachen einer verspannten Augenumgebung treten
oft zusammen mit Nackenverspannungen auf, weil
Nacken- und Augenbewegung voneinander abhangig
sind. Befordert werden sie z.B. durch zu lange Bild-
schirmarbeit oder einen zu niedrig eingestellten Fah-
rersitz im Auto (bei Vielfahrern).

Kiefer:
Stress, z.B. durch zu hohen Leistungsdruck, ist eine hau-
fige Ursache.

Ist ein Korperteil angespannt, kdnnen Sie es in der Regel
wieder entspannen, wenn Sie sich darauf konzentrieren
und es versuchen. Auf besonders hohe Anspannungen fol-
gen Verspannungen. Dabei verhdrten oder verkiirzen sich
die jeweiligen Muskeln. Das Blut flieBt deshalb nicht mehr so
leicht ins Gewebe. Die Zellen werden nicht mehr ausreichend
versorgt. Sie fihlen Schmerzen.
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Anspannung - Entspannung

Doch lange bevor es soweit kommt, kdnnen Sie etwas tun. Anspannun-
gen der Muskeln laufen Uber das zentrale Nervensystem. lhr Gehirn
beeinflusst also letztlich, ob Sie einen Muskel anspannen. Auch wenn es
fur Sie als Lehrer arbeitsbedingt wahrscheinlicher ist, eine der obigen
Verspannungen zu bekommen als fiir jemanden, der z. B.im Arbeitsalltag
viel lauft, kdnnen Sie Anspannungen bewusst beeinflussen, wenn Sie
daflir achtsam sind.

Das rat der kleine Guru:

Arbeiten Sie bei Verspannungen nicht nur an den Symptomen,

sondern suchen Sie nach den Ursachen - nicht in der Schule,
sondern bei sich. Es geht darum, wie Sie auf die Welt reagieren.
Darauf haben Sie auf jeden Fall Einfluss!

Craniosacrale Korperarbeit ist ein Ansatz, der versucht, Verspannungen
auf den Grund zu gehen. Die Methode hat sich aus der Osteopathie ent-
wickelt und gilt mittlerweile bei vielen Mediziniern als anerkanntes Heil-
verfahren, z.B. von Riickenschmerzen. Dabei versuchen Therapeuten die
Flissigkeit in Hirn und Riickenmark zu beeinflussen. Diese Flussigkeit
wird ,Liquor” genannt. Sie pulsiert sechs bis zwolf Mal in jeder Minute
durch das Gehirn und versorgt es mit Nahrstoffen. Uber das zentrale Ner-
vensystem hat der Liquor Einfluss auf den ganzen Korper. Damit der
Mensch in Balance ist, muss der Liquor ungestort flieBen. Das Pulsieren
des Liquors konnen Sie selbst splren. Es ist langsamer als der Herz-
schlag. So kdnnen Sie entdecken, wenn der Fluss des Liquors an einer
Stelle gestort ist. Oft weist das auf Verspannungen hin. Therapeuten der
craniosacralen Korperarbeit versuchen, die Verspannungen durch Beriih-
rungen zu I6sen oder dadurch, dass der Patient sich auf den Rhythmus
seines Liquors konzentriert, diesen achtsam wahrnimmt, beobachtet
und mit diesem ,mitgeht”. Ob das funktioniert? Sie kdnnen es mit der
Ubung,Puls des Liquor” auf der nachsten Seite selbst ausprobieren.

Achtsamkeit ist ein wichtiger Faktor, um lhre innere Balance zu finden.
Korperliche Anspannungen wahrzunehmen, bedeutet, dass Sie sich mit
lhrem Korper verbinden. Und dieser ist ganz in der Welt des Hier und
Jetzt. Wenn Sie das Gefiihl haben, Ihre Wahrnehmung korperlicher
Anspannungen mit den nachfolgenden Ubungen ausreichend geschult
zu haben, begeben Sie sich im nachsten Kapitel ins Klassenzimmer —
zum Praxistest!
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Anspannung - Entspannung

-

Lernen Sie fliegen! 3 min

Mit dieser Ubung kénnen Sie sehen, welche erstaunlichen
Nachwirkungen kdrperliche Anspannungen haben kénnen.

1. Stellen Sie sich aufrecht in die Mitte eines Tirrahmens nor-
maler Breite. Die FiiBe stehen parallel.

2. Lassen Sie lhre Arme seitlich am Korper herabhangen.
Heben Sie sie nun, ohne sie anzuwinkeln, gerade zu beiden
Seiten, sodass Ihre Handriicken auf beiden Seiten den Tur-
rahmen berihren.

3. Lassen Sie die Hande weiterhin locker. Bauen Sie gleichzei-
tig seitlich Spannung auf den Tiirrahmen auf: Driicken Sie
Ihre Arme fest nach auflen gegen den Tirrahmen. Halten Sie
die Spannung fiir 30 Sekunden. Lassen Sie die Hande wei-
terhin locker.

4. Geben Sie Ihren Armen keine weiteren Anweisungen, den
Druck aufrechtzuerhalten. Driicken Sie sie aber auch nicht
nach unten. Treten Sie einfach einen Schritt nach vorn und
beobachten Sie, wie sich Ihre Arme von selbst zum Himmel
heben.

~

W,
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Training

( ) L
Ein Lacheln 1 min Achtung neu! o min
Lacheln Sie einen Kollegen oder Versuchen Sie, heute in der Schule drei
Schiler an, wahrend Sie sich darauf neue Dinge wahrzunehmen. Das kon-
konzentrieren, ihm gerade innerlich nen Kleinigkeiten sein, wie dass ein
mit Wohlwollen und sanfter Freund- Schiiler einen neuen Pullover tragt
lichkeit zu begegnen. Achten Sie oder dass der Hausmeister im Pausen-
ganz auf das Jetzt - vor allem auf hof frische Blumen gepflanzt hat. Wenn
seine Reaktion! Sie auf diese Weise mehr im Alltag

(er)leben, schweifen Sie weniger in die
Gedankenwelt ab.

7 M [

— ~
Ein Bild sagt wmehr ... 1 min

r

Ein Smartphone kann ablenken. Bei dieser Ubung ist es hilfreich.
Machen Sie jeden Tag ein Bild von etwas, das Sie berihrt. Es
kann etwas ganz Kleines sein, z.B. ein Ganseblimchen, das auf
dem Schulweg durch den Asphalt bricht, oder eine Hundenase,
die Uber der Schulmauer hervorlugt. Mit der Zeit entsteht so
eine ganze Fotoausstellung voller Dinge, die Sie im Hier und
Jetzt verankern - und gliicklich machen kénnen.

\— _/

Dankbarkeitstagebuch 3 min

Viele Achtsamkeitstrainer empfehlen, nach jedem Tag drei
Dinge aufzuschreiben, fiir die Sie an diesem Tag besonders
dankbar sind. Das lenkt lhre Aufmerksamkeit auf die positiven
Dinge im Leben und ldsst Sie diese starker wahrnehmen.
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