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Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit kann fur Lehrpersonen unglaublich
nutzlich sein, da sie ihnen hilft, Stress zu
bewaltigen, die Konzentration zu verbessern

und eine positivere Unterrichtsatmosphare zu
schaffen. Wenn wir Achtsamkeit in unseren
Unterrichtsalltag integrieren, kann dies zu einer
gesunderen Balance und einem positiveren
Unterrichtserlebnis fur uns und unsere Schuler/-
innen fUhren.

Bei der Meditation geht es nicht
darum, ein anderer Mensch zu
werden, ein neuer Mensch oder
gar ein besserer Mensch. Es geht
darum, Achtsamkeit zu trainieren
und einen gesunden Sinn fur die
Perspektive zu entwickeln. Wir
versuchen nicht, unsere Gedanken
oder Gefuhle abzuschalten. Wir
lernen, sie ohne Urteil zu
beobachten. Und irgendwann
beginnen wir vielleicht auch, sie
besser zu verstehen.

Unterrichten kann stressig und anspruchsvoll sein. Deshalb kénnen wir auf Achtsamkeit
zuruckgreifen. Dabei handelt es sich um eine Art Meditation, die uns dabei helfen kann,
jedes kleine Problem einzeln mit Gleichmut und Prasenz anzugehen, anstatt uns tuber 100
Probleme gleichzeitig Sorgen zu machen und maéglicherweise nie etwas zu erreichen.

Achtsamkeit ist eine effektive Strategie, um die Aufmerksamkeit zu schulen und die
soziale und emotionale Intelligenz zu verbessern. Eine bewahrte Methode (empirische
Forschung), um die Aufmerksamkeit von Sorgen Uber zukinftige Ereignisse und dem
Durchdenken vergangener Ereignisse abzulenken - hin zu einer vollkommenen Prasenz im
Hier und Jetzt und darUber hinaus, bei der alles, was gegenwartig ist, einfach da sein darf,
ohne zu versuchen, es zu vermeiden oder zu beheben. Die Akzeptanz dessen, was ist (im
Gegensatz zum Kampfen/Nichtwollen/Mégen dessen, was ist) untermauert den Erfolg der
Achtsamkeit bei der Schaffung einer neuen Art des Seins, frei von standiger Anspannung,
Unsicherheit, Angst und wahrgenommenem Stress, wodurch ein Raum entsteht, der
zuvor mit unaufhérlichen, oft beunruhigenden Gedanken und Gefuhlen vollgestopft war.
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Es ist sicherlich wie das Bewusstsein fur
den gegenwartigen Moment, die bewusste
+ Achtsamkeit auf das Entfalten der
+ Erfahrungen in unserem Leben.

Der Dalai Lama sagte 1999 im Hinblick auf
Achtsamkeit: ,Unsere Eifersucht, unsere Wut, — —

.. . //_\
unser Hass und unsere Angst kénnen alle ein
Ende haben, wenn wir erkennen, dass diese @@
Emotionen nur vortbergehend sind und nur —

—
voruberziehen wie Wolken am Himmel.“

Bei Achtsamkeit geht es nicht darum, schwierige
Emotionen angesichts der Herausforderungen des
Lebens zu unterdricken, sondern vielmehr darum,
uns dabei zu helfen, mit ihnen verniinftiger
umzugehen. Wir missen uns unserer Emotionen und
Gefuhle bewusst werden und die Tendenz abbauen,
mehr vom Guten zu wollen, uns vom vermeintlich
Nicht-Guten abzuwenden oder einfach zu ignorieren,
was im gegenwartigen'Moment tatsachlich geschieht.
Wenn wir den Scheinwerfer unserer Aufmerksamkeit
auf die standig wechselnden Zustande unserer
Gedanken und Gefuhle richten, kbnnen wir Muster

erkennen, in denen wir stecken bleiben. AuBerdem
erhalten wir ein Werkzeug, mit dem wir diese nicht
hilfreichen Verhaltensweisen erkennen kénnen.

DaruUber hinaus bietet Achtsamkeit eine Strategie, um Prasenz zu entwickeln und alles,
was in unserem momentanen Erleben auftritt, zu akzeptieren, ohne es als gut oder
schlecht zu beurteilen.

Dies bedeutet nicht, Umstande, die Handeln und Veranderung erfordern, passiv zu
akzeptieren, sondern sich der Entstehung naturlicher Zustande von Freundlichkeit,
Mitgefiihl und Selbsterhaltung bewusst zu werden, wenn der Geist von angstlichen
Denkmustern und Verhaltensweisen befreit ist.

Wenn wir ein tieferes Bewusstsein flur unsere Verbindung zur Natur, fur unsere
Mitmenschen und flr die Wunder und Geheimnisse des Lebens selbst entwickeln,
verlassen wir die oft isolierte Atmosphare unseres eigenen Geistes und werden daran
erinnert, dass wir alle ahnliche Zustdande und Bedingungen des Menschseins erleben.

Achtsamkeit vermittelt die Fahigkeit, alles zu beobachten, was in uns und auBerhalb von
uns geschieht, ohne von unseren Gedanken und Gefilihlen eingebunden und
kontrolliert zu werden.
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