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Bild: Privat

Tina Boll ist studierte Touristikerin und entdeckte die
MBSR-Methode (mindfulness-based stress reduction) als
neuen Weg zu mehr Gelassenheit. Sie war so fasziniert, dass
sie die touristischen Pfade verlie und sich als Systemischer
Coach und Trainerin fur Achtsamkeit & Resilienz selbststandig
machte. Heute begleitet sie Menschen bei ihrer personlichen
Stressbewaltigung und Burnout-Prophylaxe. Privat ist sie so
oft es geht in der Natur. Am liebsten mit Mann, Hund und Bulli.
www.tinaboll-achtsamkeit.de

Achtsamkeit als Instrument
der Personlichkeits-
entfaltung

Unsere Autorin lddt Sie zu kleinen Achtsamkeitsiibungen
zur Selbstreflexion ein, um fiir sich mehr Achtsamkeit im
Leben zu kultivieren.

Sprechstunde

besten arbeitet, wenn wir nicht nur
seine analytischen Fihigkeiten
entwickeln, sondern auch den Zugang
zu unseren inneren Bildern und
unseren Gefiihlen. Dies bedarf einer
spielerischen Haltung, die nicht nach
Nutzen und Zweck fragt, sondern
zunichst nach einer guten Verbin-
dung zu sich selbst.

Illustration: Carolin Buckenhiiskes

ATMEN - EINE DER EINFACHSTEN
UBUNGEN

,, Smile, breathe

and go slowly.
(Thich Nhat Hanh)

Pro Tag atmen wir rund 20.000 Mal. In
unserem Atem spiegelt sich wider,
wie es uns geht, ob wir entspannt
sind oder aufgeregt. Ubrigens mit

Manchmal reicht es schon, einfach nichts
zu tun, um sich besser zu fuhlen.

ehrer:innen werden nicht dafiir ~ vertrauensvolle Beziehungen auf- jedem Atemzug kénnen wir Men-

ausgebildet, wie sie mit Stress bauen. Kreativitdtsforscher:iinnen und  schen bis zu 41 Luft aufnehmen. Wenn

umgehen und wie sie mit Psycholog:innen haben jedoch wir normal atmen, ist es in der Regel
Kindern und Jugendlichen emotional ~ nachgewiesen, dass unser Gehirn am % Liter.
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Nimm dir ein paar Mal am Tag Zeit,
bewusst zu atmen, denn durch das
Atmen kdnnen wir Einfluss auf unsere
Stimmung nehmen. Wenn wir
aufgeregt sind und bewusst atmen,
werden wir automatisch ruhiger. Man
kann den Atem als Verbindung
zwischen Kérper und Geist sehen.
Kommt der Atem zur Ruhe, beruhigt
sich auch unser
Geist.

DIE BEWUSSTE BAUCHATMUNG

Lege deine Hinde auf deinen Bauch,
egal ob du sitzt, stehst oder liegst.
Spiire den Kontakt zwischen deinen
Handfldchen und der Bauchdecke.
Und atme nun einige Mal tief ein und
wieder vollstdndig aus. Stelle dir vor,
wie du den Atem an deinen Rippen
vorbei in den Bauchraum lenkst. Die
Bauchatmung zu trainieren, hat viele
Vorteile, beispielsweise wenn du vor
anderen Menschen redest, denn so
hast du viel mehr Luft zur Verfiigung
und kannst souveréner auftreten.
Unterstiitzend kannst du im Geist
wiederholen:

Einatmen - Bauchdecke hebt sich,
Ausatmen - Bauchdecke sinkt hinab.

DAS AUSATMEN VERLANGERN

Wenn das Gedankenkarussell seine
Runden dreht und du kaum mehr
abschalten kannst, versuche einmal,
deine Atemziige zu zdhlen. Es ist
schwer, iiber etwas zu griibeln oder
sich Sorgen zu machen und gleichzei-
tig den Atem zu beobachten. Deine
Gedanken kommen dadurch leichter
zur Ruhe. Du kannst diese Ubung vor
dem Schlafengehen machen oder
auch in jeder alltdglichen Situation, in
der du deinem Geist einen Moment
Pause génnen mochtest - etwa auch
vor dem Betreten des Klassenraumes.

Zdhle beim Einatmen in Gedanken bis 4
und beim Ausatmen bis 6.

Also ein - zwei, drei, vier ... aus - zwei,
drei, vier, fiinf, sechs.

Wiederhole diese Ubung einige Male.
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DIE ATEMPAUSE

Eine Hand unter den Nabel legen.
Einatmen - Atem 3 Sekunden anhalten.
Ausatmen - Atem 3 Sekunden Anhalten.
Fahre eine Minute in diesem Rhythmus
fort.

Schnell wirst du merken, dass diese
Ubungen deine ganze Aufmerksam-
keit erfordern und genau das ist dein
Anker. Der Atem fiihrt dich zuriick ins
Hier und Jetzt.

OPTIMISMUS STARKEN DURCH
EIN LACHELN

,, Warte nicht darauf,
dass die Menschen
dich anlacheln. Zeige
ihnen, wie es geht!”
(Pippi Langstrumpf)

Wer optimistisch durch das Leben
geht, der hat gelernt, in Chancen zu
denken und nicht in Problemen.
Optimismus kann man iiben. Ein Weg
dahin ist, durch die eigene Korper-
sprache das Positive im Leben zu
aktivieren und einzuladen. Beim
Licheln entspannt sich das Gehirn
und produziert Gliickshormone. Du
wirst dich ruhiger und zufriedener
fithlen,

Ldchle, sobald du aufwachst. Lichle
dich an, wenn du morgens vor dem
Spiegel stehst und ldchle, wenn dir auf
dem Weg zur Arbeit fremde Menschen
begegnen. Was dir am Anfang gezwungen
vorkommen wird, wird nach und nach zu
etwas, das wie ganz selbstverstdndlich
passiert. Sobald du Offenheit und
Positivitdt ausstrahlst, wirst du merken,
dass sich auch die Welt um dich herum
zum Positiven verdndert.

KLOPFMASSAGE ALS
WACHMACHER

¥ Wer tber jeden
Schritt lange nach-
denkt, der steht

sein Leben lang
auf einem Bein.*
(Buddha)

Psychische Belastungen oder physi-
sche Krankheiten kénnen zu Ener-
gieblockaden fiihren. Bei dieser
Ubung aus dem QiGong kénnen diese
durch sanftes Klopfen der Meridian-
punkte geldst werden. Sie belebt nach
ldngerem Sitzen am Schreibtisch und
kann auch gut im Klassenraum
durchgefiihrt werden, da sie nur
wenig Platz braucht.
Stell dich bequem hin, richte dich auf
und mache mit der rechten Hand eine
lockere, weiche Faust. Du kannst noch
durch die Finger durchgucken und das
Handgelenk ist beweglich.
> Klopfe sanft auf dein Brustbein.
> Wandere von dort tiber die Brust zur
linken Schulter, auf den grofsen
Schultermuskel.

> Gehe dann iiber den linken Arm auf
der Innenseite nach unten bis zu den
Fingerspitzen, drehe dann den Arm
um und gehe wieder nach oben zur
Schulter.

> Hebe den linken Arm hoch und
wandere weiter in die Achsel.

> Mache dann mit beiden Hdnden eine
Faust und klopfe mit beiden Fiusten
dein Brustbein ab ... gehe tiber dein
Becken an die Aufenseite deines Beins
hinunter ... vor bis zum Fufs ... um den
Fufs herum und innen am Bein hoch ...
iiber die Leiste und den Bauch zuriick
zur Brust.

Schliefe fiir einen Moment die Augen, die

Arme entspannen sich, die Aufmerksam-

keit geht in den Korper. Vergleiche mal die

linke Seite mit der rechten Seite. Gibt es

einen Unterschied zwischen der geklopf-

ten Seite und der ungeklopften Seite?

> Mache nun eine Faust mit deiner
linken Hand und wiederhole die Ubung
nun auf der rechten Korperseite.

Schliefse im Anschluss wieder fiir einen
Moment deine Augen und vergleiche die
rechte mit der linken Korperhdilfte.

Wenn du magst, streiche mit deinen
Handflidchen den gesamten Kérper sanft
aus.
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Bedurfnis Check

Alle Menschen haben Bediirfnisse, die universell und ~ wir unerwiinschte Gefiihle, die sich sogar durch
kulturunabhdngig sind. Bei allem, was wir tun, wird ~ Signale des Organismus bemerkbar machen konnen.
davon ausgegangen, dass dieser Handlung ein Um tiber das, was wir brauchen, Klarheit und
Bediirfnis zugrunde liegt. Wenn das Bediirfnis Verbindung zu uns selbst zu erlangen, sollten wir ab
erfiillt ist, merken wir das, indem wir gute Gefiihle und an tiberpriifen, wie gut unsere Bediirfnisse
haben. Bleibt das Bediirfnis jedoch unerfiillt, haben erfiillt sind und sie gegebenenfalls ndhren.

. Kreuze auf der Skala
BEDURFNIS SKALA von 1 bis 5 an, wie gut

die Bedurfnisse fur dich

Schlaf / Ausruhen /Erholung / Ruhe 1 2 3 4 5 erfiillt sind - in Bezug

sevegun RN

Obdach / Schutz / Wirme / Sicherheit 1 2 3 4 5 Handlung. Wie gut, -
waren diese Bedurfnisse

Sexualitat 1 2 3 4 5 fur dich erfullt, wenn du

Selbstandigkeit 12 3 4 5 aul e letae Woche

Selbstvertrauen 1 2 3 4 5

Kreativitat 1 2 3 4 5

Ehrlichkeit / Echtheit 1 2 3 4 5

Lernen / Wachsen / Entwicklung 1 2 3 4 5

Beitragen, Wirksam sein, Sinn 1 2 3 4 5

Integritat (mit meinen Werten in Einklang) 1 2 3 4 5

Liebe 1 2 3 4 5

In der Mitte sein, in mir ruhen 1 2 3 4 5

Zugehorigkeit 1 2 3 4 5

Anerkennung (dass und wie ich bin) 1 2 3 4 5

Wertschatzung (fur das, was ich tue) 1 2 3 4 5

Vertrauen 1 2 3 4 5 ¢

Intimitat: Nahe, Zartlichkeit, Geborgenheit 1 2 3 4 5 f

Verstehen 1 2 3 4 5 Z

Einfiihlung 12 3 4 5 |

,Gliick entsteht oft durch Aufmerksambkeit in kleinen Dingen,

Ungliick oft durch Vernachlissigung kleiner Dinge.* Wilhelm Busch
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Die Kraft der Dankbarkeit

Es gibt so viele Dinge, fiir die wir dankbar sein
kénnen. Doch oft beachten wir diese gar nicht, oder
haben sie bis abends vergessen. Dankbarkeit kann
getibt werden und ist fiir unser korperlich-seelisches
Wohlbefinden ein ganz wichtiges Gefiihl. Geben wir
diesem Gefiihl mehr Raum in unserem Leben, kann
es unsere Sicht, wie wir die Welt wahrnehmen,
verdndern. Es gelingt uns mehr und mehr, die
schonen Seiten unseres Lebens zu erkennen, die sich
auch in kleinen Dingen im Alltag finden.

Notiere abends beispielsweise vor dem Schlafen-
gehen Momente, fiir die du dankbar bist, etwa ein

Was hat dich heute mit Dankbarkeit
erfiillt? (Situationen, Begegnungen,
personliche Fahigkeiten)

TAG 1

TAG 2

TAG 3

TAG 4

TAG 5

TAG 6

TAG 7

Gesprdch, aus dem du etwas gelernt hast, oder den
Duft der Blumen auf dem Balkon, eine Mahlzeit, die
du sehr genossen hast. Verbinde dich mit dem
positiven Gefiihl und nimm dir die Zeit, dieses auch
im Korper zu sptiren.

Frage dich auch: ,,Was habe ich dazu beigetragen,
dass ich das als positiv erlebt habe?*

So fallt dir dann zum Beispiel auf, dass ein positives
Ereignis wie ,,Heute war schénes Wetter* erst positiv
wird, weil du dir in der Mittagspause Zeit genommen
hast, um rauszugehen und die Wdrme zu geniefsen.
Und das macht zufrieden.

Welche korperlichen Empfindungen
und Gefiihle sind damit verbunden,
wenn du jetzt daran denkst?

,Dankbarkeit ist das Geddchtnis des Herzens.“

Jean-Baptiste Massillon (franz. Theologe u. Bischof, 18. Jh.)

GRUNDSCHULE 6-2022

45



WEITERENTWICKELN  #xXXXXXX

Yoga ist Meditation

Das Sanskritwort Yoga bedeutet so viel wie ,Vereini-  empfindungen. Wenn es also etwas schwierig oder

gung” und meint die Vereinigung von Korper und unangenehm wird, beobachte dies und finde heraus,
Geist. Die 6 Ubungen kannst du entweder direkt wie du mit dir und deinen Grenzen umgehst. Gibt es
morgens nach dem Aufstehen machen oder auchin hier vielleicht Parallelen zum Alltagsleben? Gehst du
der Schulpause oder als kleine Mobilisierung am hier z. B. auch ab und zu iiber Grenzen oder bleibst
Nachmittag. du unter deinen Méglichkeiten? Wie hdufig haftest
Bei der Ausfiihrung der Ubungen geht es primdr du der Vorstellung von Perfektion an?

um die achtsame Beobachtung deiner Korper-

Bild: Tina Boll

1 Ausgangshaltung

> Stelle dich aufrecht hin, die Fiile hiiftbreit auseinander.

> Lasse die Arme locker hidngen.

> Nimm Kontakt zu deinem Atem auf.

> Nimm wahr, wie sich dein Kérper in diesem Moment anfiihlt.

2 Schulter kreisen

> Beginne dann ganz langsam die Schultern von vorne nach
hinten zu kreisen, dabei ruhig und gleichmiRig weiteratmen.

> Wechsel nach ca. einer halben Minute die Richtung und kreise
die Schultern von hinten nach vorne.

> Lass die Schultern ruhen und atme tief ein und aus.

Bild: Tina Boll

3 Ruckenkraulen

> Lege die Hinde auf die Schultern.

> Ziehe den linken Arm an den Kérper und hebe den rechten Ellenbogen.

> Fiihre den rechten Arm im Schultergelenk weit iiber oben nach hinten und den
linken nach vorn. Dadurch entsteht eine Bewegung wie beim Riickenkraulen.

> Finde deinen eigenen Rhythmus und fahre damit eine Weile fort, aber achte
darauf, dass Brustkorb und Wirbelsiule der Bewegung der Arme folgen - soweit
wie es dir angenehm ist -, so dass im Oberkérper eine Drehung entsteht.

> Halte inne, wenn du dich ganz warm und belebt fithlst und spiire anschlieRend im
Korper nach.

Bild: Tina Boll
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Bild: Tina Boll
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4 Kopfdrehung

Hebe beide Arme 90 Grad seitlich vom Kérper hoch auf Schulterebene.

Die eine Handfl4che zeigt nach oben, die andere nach unten.

Drehe dann beim Einatmen den Kopf im Wechsel nach rechts und beim Ausatmen
nach links und drehe zeitgleich die Handfl4chen nach oben und unten.

Fahre damit in deinem eigenen Tempo eine Weile fort und mache die Ubung nur so
lange, wie sie angenehm fiir dich ist.

5 Kopfdehnung

Lasse den Kopf, soweit es dir mdglich ist, auf die linke Schulter fallen. Der linke Arm

hingt dabei ganz gerade und entspannt neben dem Kérper. Der rechte Arm zieht
ganz leicht nach unten.

Spiire eine sanfte Dehnung im Hals und Nacken.

Richte dann den Kopf wieder auf und spiire kurz dieser Dehnung nach.

Lasse dann den Kopf auf die rechte Schulter fallen. Der rechte Arm hingt dabei
ganz gerade und entspannt neben dem Kérper und der linke Arm zieht ganz leicht
entlang der Beine in Richtung Boden.

Atme tief und gleichmiRig weiter.

Richte den Kopf wieder auf und spiire dieser Bewegung noch einmal nach.

6 Der halbe Kuhkopf

Hebe deinen rechten Arm tiiber die Seite nach oben, ohne die Schulter zu heben.
Beuge ihn und lege die Hand zwischen die Schulterblitter.

Hebe den linken Arm iiber die Seite nach oben und umfasse mit der linken Hand den
rechten Ellenbogen.

Fithre den Ellenbogen - wenn mdglich - etwas weiter nach hinten und zur Mitte.
Werde weit in der Achselhdhle und in der Flanke.

Atme ruhig und tief weiter. Halte die Stellung nur so lange, wie es dir angenehm ist.
Wiederhole die Haltung mit der linken Hand zwischen den Schulterblittern und der
rechten Hand am linken Ellenbogen.

7 Seitliche Dehnung

Stelle die Beine nun etwas mehr als hiiftbreit auseinander.

Fithre den rechten Arm gerade tiber die Seite nach oben und dann langsam tiber
den Kopf zur linken Seite - soweit das angenehm fiir dich ist. Der linke Arm hingt
entspannt neben dem Kdrper.

Atme ruhig und tief weiter.

Spiire die Dehnung in der rechten Seite.

Sobald die Arme ermiiden oder einzuschlafen beginnen, fithre sie nach unten.
Wiederhole die Ubung mit dem linken Arm iiber die rechte Seite.

Vielleicht hort er auf Dich.” - ,,Ich werde krank werden, dann wird

,Geh Du vor*, sagte die Seele zum Korper, ,,auf mich hort er nicht.

er Zeit fiir Dich haben.”, sagte der Kdrper zur Seele. Ulrich Schaffer
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Have done-Liste

Du kennst sicher auch diese Tage, an denen durund  So siehst du schwarz auf weif3, wie produktiv du

um die Uhr rotierst und am Abend trotzdem das warst und bist dadurch motiviert fiir den kommen-
Geftihl hast, nichts getan und erledigt zu haben. den Tag. Du trainierst so dein Gehirn, sich auf die
Solche Tage eignen sich perfekt fiir die Have-Done positiven Dinge zu fokussieren!

Liste. Schreibe alle auch noch so kleinen Dinge auf,
die du erledigt hast: Telefonate gefiihrt, E-Mails
geschrieben, Klausuren korrigiert.

DAS HABE ICH HEUTE ERLEDIGT!

TAG 1

TAG 2

TAG 3

TAG 4

TAG 5

TAG 6

TAG 7

~Fange nie an aufzuhdren, hore nie auf anzufangen.*

Marcus Tullius Cicero
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