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Arbeitsmaterialien Sekundarstufe

Achtsamkeit

2.7.3

Teil 2.7: Grundziige des Buddhismus

2.7.3 Achtsamkeit

Kompetenzen und Unterrichtsinhalte:

Die Schiiler sollen

¢ sich Uber den Begriff ,, Achtsamkeit” bewusst we
abgrenzen und anhand einer beispielhaft a
von Achtsamkeit herausfinden,
n

¢ durch angeleitete Achtsamkeitsiibung
sein im Hier und Jetzt erleben und d?" nsibilisiert werden, die Dinge um sich herum aufmerk-

samer, achtsam und bewusster w.

¢ dazu ermutigt werden, Tatigkeiteq iq ihrem Alltagserleben bewusst achtsam auszufihren und
sich Uber die damit verb euden, Angste, Note, Schwierigkeiten, ... im Klaren sein,
edi
en

+ die Bedeutsamkeit von Yog
sellschaften nachvollzieh

ehmen,

tation, Achtsamkeitsiibungen ... in unseren westlichen Ge-
sich kritisch mit diesen Formen der Stressreduktion, des Aggres-
sionsabbaus, der Sehnsucht nach Spiritualitat usw. auseinandersetzen.

O

indem sie ihn von ahnlichen Begriffen
ausgefihrten Handlung typische Merkmale

nung, innere Ruhe und ein Gefiihl fiir das Da-

Didaktisch-methodischer Ablauf

Inhalte und Materialien (M)

1. und 2. Stunde: Achtsamkeit - und
dhnliche Begriffe

Die fuinf Beispielsituationen kdnnen zum Be-
ginn von fanf verschiedenen Schiilern vorgele-
sen werden. Sie laden zu ersten spontanen As-
soziationen und zur Hinflihrung ein: Was ist
ihnen gemeinsam? Was ist ahnlich?

In Gruppen erhalten die Schiler dann die Auf-
gabe, eine der Situationen vorzuspielen
(Standbild, Pantomime, Rollenspiel, ...). Dazu
konnen die Rollenkarten kopiert, gelocht und
als Namensschilder benutzt werden.

Nach der Prasentation geht es um die Unter-
schiede: Anhand der Aufgaben 2 und 3 wer-
den der Begriff ,Achtsamkeit” und andere
ahnlich Begriffe eingefiihrt, geklart und den
Beispielen zugeordnet.

Abschlieend notieren die Schiiler selbst in
Einzelarbeit, in welchen Situationen sie kon-
zentriert, aufmerksam usw. sind und tauschen
sich dann dariiber aus.

BA [y (=)

Philipp ist konzentriert, der Jager hat den
Fuchs in seinem Fokus, Leonie ist aufmerksam.
Die Erzieherin ist achtsam, aber auch geduldig.
Der Monch meditiert.

Es gibt Uberschneidungen bei den Bedeutun-
gen der Begriffe: Eine interessierte Hinwen-
dung oder ,innere Sammlung” ist allen ge-
meinsam, wobei Konzentration und
Fokussierung eher auf einen Punkt gerichtet
sind und ein ,Sich-Zuriickziehen” aus der Welt
bedeuten. Dagegen zielen Meditation, Auf-
merksamkeit und Achtsamkeit auf die Ganzheit
der Erscheinungen und Wahrnehmungen, wir-
ken also bewusstseinserweiternd.
Konzentration ist die willentliche Ausrich-
tung der Aufmerksamkeit auf eine bestimmte
Tatigkeit, das Erreichen eines Ziels oder das Lo-
sen einer gestellten Aufgabe mit lang anhal-
tender Aufmerksamkeit.

Fokussierung bedeutet, dass fir eine gewisse
Zeit punktuell und nicht allumfassend auf das
Ausgetibte oder Empfundene geachtet wird (in
der Physik: der Punkt, an dem sich das Licht
blindelt).
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2.7.3

Achtsamkeit

Teil 2.7: Grundziige des Buddhismus

Meditation: Durch Meditationsiibungen soll
sich der Geist beruhigen und sammeln. In 0Ost-
lichen Kulturen gilt die Meditation als eine
grundlegende und zentrale bewusstseinserwei-
ternde Ubungy Die angestrebten Bewusst-
seinszustandeswerden, je nach Tradition, unter-
schiedlich und oft mit Begriffen wie Stille,
Leere,\Panorama-Bewusstsein, Eins-Sein, im
Hier und Jetzt sein oder frei von Gedanken sein
beschrieben.

Aufmerksamkeit ist die Zuweisung von (be-
schrankten) Bewusstseinsressourcen auf Be-
wusstseinsinhalte, beispielsweise auf Wahrneh-
mungen der Umwelt oder des eigenen
Verhaltens und Handelns, sowie Gedanken und
Geflhle. Als Mal} fur die Intensitat und Dauer
der Aufmerksamkeit gilt die Konzentration.
Achtsamkeit ist die Kunst, in jedem Moment
»geistig prasent” zu sein und somit ,,voll und
ganz in der Gegenwart” zu leben.

Ahnliche Begriffe: Bewusstheit, Wachheit,
bewusste Wahrnehmung, Offenheit, Interesse
- Texte 2.7.3/M1a*

— Arbeitsblitter 2.7.3/M1b bis d*

3. und 4. Stunde: Was genau ist
Achtsamkeit?

Die Leserollen aus dem Text von M2a und b
werden an vier Schiuler verteilt: Klara, Enno,
Heidi und ein Begleittextleser. Dadurch wird
der Begriff ,Achtsamkeit” in den Fokus ge-
rickt: , Was verbindet ihr damit? Was stellt ihr
euch darunter vor?”

Worten folgen Taten: Die Schiiler fiihren nun
unter Anleitung selbst eine achtsame Hand-
lung durch, wobei vorab zu organisieren ist,
dass pro Schiiler ein Apfel, ein Teller und ein
Messer zur Verfligung stehen (alternativ: z.B.
Mandarine schalen = ohne Messer). Die Ubung
wird von der Lehrkraft langsam und deutlich
vorgelesen, sodass die Schiiler den Anweisun-
gen gut folgen kénnen.

Im Anschluss tauschen sich die Schiiler in Part-
ner- oder Gruppenarbeit aus und notieren ty-
pische Merkmale von Achtsamkeit, die ihnen
durch die Ubung (und vermutlich im Gegen-
satz zum sonstigen Handeln) bewusst gewor-
den sind.

2a) [ay) (=

Eine achtsame Handlung kann das Essen eines
Apfels sein. Eine alternative Ubung kénnte
auch darin bestehen, etwas zu zeichnen.
Dabei konnen die Schiiler z.B. folgende typi-
sche Merkmale in Bezug auf Achtsamkeit fest-
stellen: entspannt, ruhig, aufmerksam, aufge-
schlossen, sorgsam, bewusst wahrnehmend,
locker, Fantasie, Interesse, angenehm, aus ei-
gener Erfahrung, ...

Losungen ,Wortfamilie”:

geachtet, verachtet, Verachtung, verachten,
beachtet, Beachtung, beachten, beachtlich,
Hochachtung, missachtet, Missachtung, miss-
achten, Achtung, achten, Achtsamkeit, acht-
sam.

L6sungen , Fremdsprachliche Begriffe”:
. mindfulness = ¢) englisch

. cuidado = a) spanisch
. accuratezza = b) italienisch
. attentif = h) franzosisch

AwWN -
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2.7.3
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Erst dann folgt die Ergebnissicherung und der
Text bzw. die Texte lGiber Achtsamkeit werden
gelesen und mit den eigenen Notizen vergli-
chen. Dabei wird Raum fiir weitere Gedanken,
Fragen, Geflhle, ... gegeben.

Die Arbeitsblatter mit Aufgaben zu Wortfamilie
und fremdsprachlichen Begriffen konnen zur
Differenzierung genutzt werden.

5. vipassana = g) sanskrit

6. aandacht = d) niederlandisch
7. arvekni = e) islandisch

8. dikkat =*) tirkisch

Texte 2.7.3/M2a und b*
Arbeitsblatt 2.7.3/M2c*

Texte 2.7.3/M2d und e**
Arbeitsblatter 2.7.3/M2f und g*

A

5. und 6. Stunde: Achtsames Handeln
lernen und iibén

Die Blasen konnten — grol} kopiert — als stum-
mer Impuls an der Tafel befestigt'und im
Rundgang gesichtet werden™Bie Schiiler su-
chen dabei jene Blasen heraus, die auf achtsa-
mes Handeln hinweisen.

Alternative: In Einzel- oder Partnerarbeit wer-
den die nicht achtsamen Handlungen auf dem
Arbeitsblatt durchgestrichen.

Nach einer kurzen Uberleitung durch die Lehr-
kraft (vgl. Arbeitsauftrag 2) bilden die Schiiler
Gruppen und probieren Achtsamkeitsibungen
aus. Je nach Zeit, Klassenstarke, Interessen, ...
bieten sich verschiedene Mdoglichkeiten der
Ausfuhrung an, z.B. Text vom Band abspielen
lassen, Anweisungen vorlesen, ...

In einer abschlieRenden Gesprachsrunde wer-
den die gemachten Erfahrungen ausgetauscht
und kritisch reflektiert.

) (2 (£

Beispiele fiir achtsames Handeln sind:

¢ die Gedanken nur bei der Sache haben, die

man im Augenblick macht

+ offen und neugierig fir alle neuen Eindru-
cke sein, wahrend man etwas tut

* Auch wenn etwas nicht gleich beim ersten

Mal klappt: Man lernt aus den Erfahrungen
und Fehlern.

Achtsamkeit muss man tiben — den Schiilern

werden hierzu verschiedene Moglichkeiten an-

geboten. Hilfreich sind ein ruhiger Ort (eventu-
ell auch eine Wiese im Freien) und gentligend

Platz zum Sitzen.

+ Ubung 1: Achtsamkeitsiibung/Das offene
Fenster. Gerausche werden von den Schu-
lern bewusst wahrgenommen und wieder-
gegeben. Hilfsmittel: geeignetes Fenster,
Gong oder Triangel, eventuell Malutensilien.
Als Variation konnen die Eindriicke gemalt
werden.

+ Ubung 2: Atementspannung fiir Schiiler/
Meeratem

+ Ubung 3: Bach-Fantasiereise

+ Ubung 4: Zeit erleben. Hilfsmittel: Wecker
oder Eieruhr

- Texte 2.7.3/M3a bis d*/**
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7. Stunde: Achtsam durch
den Tag gehen

An der Tafel kdnnten zunéachst — vielleicht in
einem , Tagesablauf-Abc” — samtliche Tatigkei-
ten gesammelt werden, die die Schiler von
morgens bis abends verrichten.

Von dieser Liste und/oder von der auf den Ar-
beitsblattern wahlen die Schiiler dann ein bis
drei Tatigkeiten aus, die sie an den folgenden
Tagen bewusst achtsam ausfiihren mochten.
Was wann und wie lange achtsam getan wer-
den soll, wird mit einem Partner besprochen
und festgelegt (schriftliches Fixieren); lauch der
anschlieBende Austausch dariiber witd sehrift-
lich festgehalten (evtl. Achtsamkeitstagebuch
anlegen).

Die Leitsatze von M4c bieten eine gute Basis
zur Verinnerlichung. Sie kénnen im Klassen-
raum oder bei den Schilern zu Hause aufge-
hangt werden und als positive Affirmationen
dienen.

28] [ay) (22 ]

Achtsame Handlungen konnten sein:

+ Sich morgens anziehen: ganz bewusst wahr-
nehmen, Wie man sich morgens fiihlt und
dann etwas ganz Besonderes zum Anziehen
rausschen, ganz genau in den Schrank se-
hen, langsam und bedacht handeln ...

* zur“Schule gehen: an diesem Tag ganz be-
wusst einen Full vor den anderen setzen und
die Schritte zahlen oder den Untergrund
spiren, die Sonne auf der Haut wahrneh-
men etc.

* mit Mitschilern sprechen: sich sein Gegen-
Uber ganz genau anschauen (Sieht sie/er
mude aus?), genau zuhoren, wohlbedacht
sprechen

— Arbeitsbldtter 2.7.3/M4a und b*

— Leitsatze 2.7.3/M4c*

8. Stunde: Diskussion iiber Achtsamkeit

Nachdem die Erfahrungen mit bewusst acht-
sam ausgefihrten Tatigkeiten ausgetauscht
wurden und die Schiiler Raum und Zeit fur das
Schildern positiver und negativer Erlebnisse
hatten, bietet es sich an, der Aktualitat von
Achtsamkeitsworkshops, -CDs, -blichern usw.
nachzugehen. Anhand mitgebrachter Materia-
lien (durch die Lehrkraft oder Schiiler) kann zu
diesem Aspekt hingefiihrt werden.

Die Schiiler stellen zundchst Vermutungen
Uber die Griinde fur das gro3e Angebot und
die grolte Nachfrage an.

In der Folge geht es darum, das Fir und Wider
achtsamen Lebens herauszuarbeiten. Dazu
werden die Aussagen (iber Achtsamkeit (vgl.
Mb5a) gelesen (verteilt an einzelne Schiiler oder
gemeinsam nacheinander) und gemaR Arbeits-
auftrag 5 mit ,pro” oder , kontra” gekenn-
zeichnet.

Eine Diskussionsrunde, in der die Schiiler selbst
Stellung beziehen und die Bedeutung von
Achtsamkeit bewerten, kann sich nun anschlie-
Ren (im Kreis, in Gruppen oder in Partnerar-

EEAEY)

Das Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS)
bzw. die Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivi-
tatsstorung (ADHS) ist eine bereits im Kindesal-
ter beginnende psychische Stérung, die sich
durch Probleme mit Aufmerksamkeit, Impulsi-
vitat und Hyperaktivitat auszeichnet. Durch ge-
zielte Achtsamkeitsiibungen, wie z.B. autoge-
nes Training oder Meditation, lasst sich die
Storung stark mindern, sodass Medikamente
vermieden werden kénnten.
Einige Beispiele fiir die aktuellen, sehr im Trend
liegenden Angebote zum Thema ,Achtsamkeit”:
* www.ashtangayogastudio-hamburg.de/
workshops/achtsamkeit/
* www.achtsamkeitskongress.de
* www.mbsr-berlin.net/workshops.html

Unzahlige Kurse, Blicher und Vortrdage gibt es
zum Thema ,, Achtsamkeitsbasierte Stressreduk-
tion” (Mindfulness-Based Stress Reduction —
MBSR). Sie ist ein von dem US-Molekularbiolo-
gen Jon Kabat-Zinn in den spaten 1970er-
Jahren entwickeltes Programm zur Stressbe-
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