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Bewusstes AtmenEmotionen verstehen

Aufmerksames Zuhören

Geruchswahrnehmungen

Sich erden

Szenenwechsel

kann für Lehrpersonen unglaublich hilfreich sein, da es ihnen hilft,
Stress zu bewältigen, die Konzentration zu verbessern und eine
positivere Unterrichtsumgebung zu schaffen. Hier sind einige

Möglichkeiten, wie wir Lehrkräfte Achtsamkeitspraktiken integrieren
können:

ACHTSAMKEIT
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Achtsamkeit hilft uns, uns unserer eigenen Emotionen bewusster zu werden. Wir
können eine einfache Einstiegsübung ausprobieren, bevor wir in den Unterricht
eintreten:

Stellen Sie sich mit schulterbreit auseinander stehenden Füßen hin.
Konzentrieren Sie sich auf einen Punkt in Ihrem Bauch, etwa fünf Zentimeter
unterhalb Ihres Nabels.
Spüren Sie, wie die Schwerkraft unseren Körper mit der Erde verbindet.

Diese Übung kann uns helfen, präsent zu bleiben und Emotionen zu kontrollieren.

Halten wir einen Moment inne und atmen tief durch. Schließen
Sie die Augen und atmen Sie fünfmal langsam ein und aus.

Diese kurze Übung kann unser Nervensystem beruhigen und ein
Gefühl der Ausgeglichenheit vermitteln.

https://greatergood.berkeley.edu/article/item/seven_ways_mindfulness_can_help_teachers
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/seven_ways_mindfulness_can_help_teachers
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Wenn wir einen seltenen Moment der Stille finden (zwischen den
Unterrichtsstunden, während des Mittagessens oder sogar auf der
Personaltoilette), konzentrieren wir uns auf die Abwesenheit von
Lärm. Spüren Sie, wie sich unsere Atmung vertieft und unser Puls
langsamer wird.

Stellen wir uns aufrecht hin, die Füße schulterbreit
auseinander. Spüren Sie, wie die Fußsohlen auf dem Boden

stehen. Schließen Sie die Augen und scannen Sie Ihren Körper.
Lösen Sie Spannungen, indem Sie in steife oder empfindliche

Bereiche atmen.
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Erwägen Sie die Verwendung beruhigender ätherischer Öle (falls
erlaubt) oder bewahren Sie eine kleine Flasche Ihres
Lieblingsduftes in Ihrer Schreibtischschublade auf. Das Einatmen
dieser Düfte kann für eine beruhigende Pause sorgen.

Auch drinnen können Sie mit der Natur in Kontakt treten.
Werfen Sie einen Blick aus dem Fenster und konzentrieren Sie
sich auf den Himmel, die Blätter oder das Sonnenlicht. Blenden

Sie Ablenkungen aus und genießen Sie den Moment.
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