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Einfihrung

Liebe Kollegin, lieber Kollege,

wir alle kennen diese Tage, an denen unsere Akkus einfach leer sind und
es gerade noch fiir den Weg zum Sofa reicht. Gleichzeitig kreisen unsere
Gedanken um das Unerledigte, um Konflikte in der Schule oder das nachste
Unterrichtsprojekt. Der Lehrberuf ist fordernd und kann sehr anstrengend
sein — aber die tagliche Arbeit mit Schiiler*innen und Kolleg*innen* ist
gleichzeitig Quelle fiir Kraft, Freude und ein Gefiihl von Sinnerfiillung.

Die Ubungen in diesem Buch sollen dir dabei helfen, den Wert in alltag-
lichen Momenten des Berufsalltags zu erkennen und somit das eigene
Denken und Fiihlen in einer Art und Weise zu beeinflussen, durch die
positive Erlebnisse entstehen.

Fiir das vorliegende Buch wurden Ubungen ausgewahlt, die der amerika-
nische Wissenschaftler Gregory M. Walter (2014) als wise interventions,
also als ,kluge Interventionen” bezeichnet. Sie zielen darauf ab, durch
eine positive Sichtweise aktiv positive Erlebnisse entstehen zu lassen. Posi-
tives Denken beeinflusst unsere Wahrnehmung und eine positive Wahr-
nehmung verandert die Art, wie wir ganz alltagliche Dinge und Ereignisse
empfinden. Die Wirkung solcher Aktivitaten beschrankt sich jedoch keines-
wegs nur auf die Person, die eine solche Ubung durchfiihrt. Ein interessan-
ter Zwischenfall, der sich in einem kanadischen Schnellrestaurant ereignet
hat, illustriert einen moglichen Effekt. Einer der Fahrer am Autoschalter
beschloss spontan, nicht nur seine eigene, sondern auch die Bestellung der
Personen im Fahrzeug hinter seinem zu bezahlen. Dies fiihrte dazu, dass
insgesamt 228 Fahrer*innen jeweils die Bestellung des folgenden Fahr-
zeuges bezahlten, bevor die Kette abriss (vgl. Murphy 2013). Obwohl eine

* Der Verlag an der Ruhr legt groBen Wert auf eine geschlechtergerechte
und inklusive Sprache. Daher nutzen wir das Gendersternchen, um sowohl
mannliche und weibliche als auch nichtbinare Geschlechtsidentitaten
einzuschlieBen. Alternativ verwenden wir neutrale Formulierungen.
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derartige Kettenreaktion selten ist, zeigt sie, dass selbst kleinere Verén-
derungen des eigenen Verhaltens weitreichenden Einfluss auf andere
Menschen in unserem unmittelbaren Umfeld haben kdnnen - sogar,
wenn wir diese gar nicht kennen.

Besonders hilfreich sind kluge Interventionen deshalb in beruflichen
Kontexten, in denen es auf menschliches Miteinander ankommt. Zu
diesen Berufen zahlt auch die Lehrtatigkeit. Gelingende padagogische
und kollegiale Beziehungen sind stets die Voraussetzung dafir, dass die
angestrebten Lehr-, Lern- und Erziehungsprozesse erfolgreich verlaufen.
Entscheidend dafiir ist aber, dass es dir als Lehrer*in gut geht, dass du
zufrieden bist und dich in deinem Job langfristig wohlfiihlst. ,Zeit zum
Innehalten” unterstiitzt dich dabei, diese Ziele zu erreichen!

Die zahlreichen klugen Impulse in diesem Buch konnen sich in verschie-
dener Art und Weise positiv auf dein Wohlbefinden und in der Folge auf
das Wohlbefinden anderer auswirken. Die Anregungen sind in die acht
Themenbereiche Achtsamkeit, Optimismus, Dankbarkeit, Freundlichkeit,
Genuss, Sinnerfiillung, Humor und Charakterstérke eingeteilt. Du kannst
die Themenbereiche der Reihe nach bearbeiten, mit einem Bereich begin-
nen, der dich auf Anhieb anspricht, oder das Buch ganz zuféllig aufschla-
gen und dich von den Impulsen anregen und inspirieren lassen. Bearbeite
und gestalte das Buch nach deinen Vorlieben — es gibt keine Regeln! Ver-
wende die Anregungen wie beschrieben oder stelle alles auf den Kopf.
Mache das Buch zu deinem taglichen Begleiter oder rdume dir wochent-
lich etwas Zeit ein, es nach und nach durchzuschauen und zu bearbeiten.
Es ist deine , Zeit zum Innehalten”!

Viel Freude dabei!
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ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit bedeutet, ohne Zweck ganz im Moment zu sein und
gedanklich oder emotional nicht in Vergangenheit oder Zukunft zu
wandeln. Dies ist gar nicht so einfach, wo es doch im Alltag so viel
gibt, an das man denken muss und das Fragen aufwirft. Habe ich
alles fiir den nachsten Schultag vorbereitet? Schaffe ich es, heute
noch eine halbe Stunde Sport zu machen? Wann bereite ich die
Elterngesprache fiir die néchste Woche vor? So passiert es uns oft,
dass wir auf dem Weg nach Hause oder beim Spielen mit den eige-
nen Kindern gedanklich noch im Klassenzimmer sind oder schon
wieder am Schreibtisch sitzen.

Wie haufig es vorkommt, dass wir mit unseren Gedanken schon
drei Schritte weiter sind, zeigen die Studien des Teams um den
australischen Forscher Roy Baumeister. Zuféllig kontaktierte das
Forscherteam Proband*innen per Smartphone und fragte sie, was
sie gerade taten und wo sie dabei in ihren Gedanken waren. Es zeig-
te sich, dass die befragten Personen meistens gedanklich gar nicht
bei der Sache waren, die sie momentan veriibten, sondern in der
Vergangenheit oder noch viel 6fter in der (nahen) Zukunft. In wei-
teren Analysen konnte Baumeister herausarbeiten, dass diejenigen
Personen, die voll und ganz auf die Tatigkeit konzentriert waren,
die sie im jeweiligen Moment ausiibten, zufriedener und gliicklicher
waren (vgl. Baumeister et al. 2016).

Die Ergebnisse legen nahe, dass es einen positiven Effekt hat, sich
auf das Gegenwartige zu fokussieren, aber auch, dass es offenbar
vielen Menschen schwerfallt, ganz im Moment zu sein. Ziel sollte
daher sein, sich in Achtsamkeit zu iiben.

Die nachfolgenden Impulse liefern verschiedene Anregungen,
um Achtsamkeit zu trainieren.




Einatmen, Ausatmen

Atme ein. Halte den Atemzug fest und zahle langsam bis fiinf. Atme danach
langsam aus. Lasse den Atemzug ziehen und zahle wieder bis fiinf. Wiederhole
die Ubung, so oft du méchtest.

Einatmen

1-2-3-4-5

e 4 .
< A

Ausatmen

1-92-3-4-5

Versuche, in stressigen Alltagsmomenten bewusst Ruhe zu finden,
indem du dich auf deine Atemziige konzentrierst.
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Achtsamer Moment,

Nimm dir 5 Minuten Zeit und fokussiere das Bild. Fahre mit den Augen den Umriss
der Zeichnung entlang. Achte dabei auf deine Atmung. Atme mdglichst gleichmaBig
ein und aus. Halte beim Einatmen kurz inne und lasse beim Ausatmen deine Augen

weiter entlang des Randes der Zeichnung gleiten.
Betrachte die Zeichnung abschlieBend als Ganzes. Lasse alle aufkommenden Gedanken

weiterziehen. Spiire ihnen nicht nach. Alles ist gut, wie es ist.
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Ma] go gesehen
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Wenn du dich dabei erwischst, dass du im Gedankenkarussell festhangst, hilft es,
sich bewusst abzulenken. Schneide die Gucklocher auf dieser Seite aus und sieh
hindurch. Konzentriere dich, wahrend du durch die Locher blickst, ganz und gar
auf die Dinge, die du siehst. Beschreibe dabei in Gedanken einzelne Gegensténde
oder deine Umgebung mdglichst genau und detailliert, aber objektiv.
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1.
Was ist Achtsamkeit?
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Probiere es selbst! Tauche in das Suchsel ein und erst wieder auf, wenn du alle
18 Begriffe gefunden hast (waagerecht, senkrecht und diagonal).
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Schreibe die Worter aus dem Suchsel ab. Assoziiere zu jedem Wort
weitere positive Begriffe, die du damit verbindest.
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Fi]lstand

An manchen Tagen flihlt man sich leerer als an anderen. Nimm dir einen Moment
Zeit und zeichne deine persénlichen Akku-Fiillstande ein. Uberlege dir dabei, wie du
deine Akkus wieder aufladen kannst. Zeichne oder schreibe deine Ideen in die freie

Flache neben dem Fiillstand.
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Wie oft |asst du zu, dass die Batterie deines Mobiltelefons
vollstandig aufgebraucht wird?
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Achtsamkeit trainieren

Bist du achtsam im Umgang mit dir selbst? Teste es!

Beobachte dich sieben Tage lang in deinen taglichen Ablaufen und Tatigkeiten.
Versuche, einige deiner alltdglichen Handlungen bewusst und achtsam durchzufiihren.
Umkreise am Ende eines Tages die Aktivitaten, die du achtsam ausgefiihrt hast, mit
einer kleinen Wolke. In den leeren Wolken kannst du eigene Tatigkeiten erganzen.

die Klasse
begl‘ﬂﬁe"‘

ein Glag Wagger
trinken

an die Tafel
schreiben

Jo

finf Kelleg*innen
fI’CMnJ]ich an]ichcln
herzhaft
gihnen Jic frische Luft
einatmen
iber drei gute Dinge
des Tages pachdenken
Arbeitsblitter
kOPieI‘en die Tasche
Packen
uber die (leeren)
hulflure gehen
sehulflured Materialien
qusteilen

Nimm dir fiir jeden neuen Tag einige (wenige) alltagliche Dinge vor,

die du bewusst und achtsam durchfhrst.

1. ACHTSAMKETT
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Abgestempelt

Oft gehen wir Gber bekannte Dinge hinweg und schenken ihnen kaum Aufmerksam-
keit. Kennst du beispielsweise den Stempel deiner Schule im Detail? Stempele ihn
beherzt auf diese Seite. Betrachte dann das Stempelbild genauer. Achte auf die
Anordnung der Worter und die Form des Stempels. Lasse die Farbe auf dich wirken
und sieh, wie sie sich beim Trocknen verandert. Vergleiche Stellen, an denen du
fester aufgedriickt hast, mit Stellen, an denen die Stempelfarbe nicht deckt. Fahre
die Umrisse des Stempels mit einem Finger nach.

Jo

Driicke auch andere Stempel auf diese Seite.
Flihre diese Handlung bewusst und achtsam aus, indem du versuchst,
besonders gleichmaBig zu stempeln.
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NIMM DIR, ZEIT

ZUM INNEHALTEN!

Dieses Buch hilft dir mit kreativen Anregungen dabei,
im Lehreralltag Gliicksmomente zu schaffen, sie dankbar
wahrzunehmen und bewusst zu geniefen.

So gelingt es spielerisch, eine achtsame und optimistische
Perspektive zu gewinnen.

Alles, was du brauchst, sind ein Stift und ein bisschen -
Kreativitat ...

T
602177051530

'.';‘o-‘o‘;oo‘oo';b"'..’. . 2

T
. ' 7838347645661 |

- www.verlagruhr.de

it} Verlag an der Ruhr




