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Achtsam Kommunizieren

Achtsames Zuhoren bedeutet, unsere vorgefassten Vorstellungen und
Meinungen aufzugeben, um die Sichtweise des anderen wirklich zu ver-
stehen. Oft haben wir eine sehr starre Meinung davon, wen wir mogen
und wen nicht. Es kann harte Arbeit sein, zu lernen, unsere eigenen
Werturteile durchschauen zu lernen, doch es hilft uns, freundlicher und
positiver zu sein.

Der andere Teil der achtsamen Kommunikation ist achtsames oder
authentisches Sprechen. Das bedeutet achtsam zu sein und wahrzuneh-
men, was gerade in uns vor sich geht und mutig genug zu sein, das den
anderen auch mitzuteilen. Wenn wir unsere Wahrheit wirklich ausdrii-

cken und dem anderen wirklich zuhéren konnen, entsteht wahre Freund-
schaft und Verbundenheit.
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Soziale Kompetenz

Vorbereitung und Hinweise

Diese Ubung funktioniert am besten, wenn alle im Kreis sitzen. Ver-
wenden Sie ein Sprechsymbol, das herumgereicht wird und jeder Schii-
lerin die Gelegenheit gibt, sich mitzuteilen. Wenn die Schiiler paarweise
zusammengehen, ist es wichtig, dass die einzelnen Paare nicht zu eng
beieinander sitzen. _

Authentisch zu sprechen kann fiir Schiilerinnen eine heikle Erfah-
rung sein. Der direkte Dialog mit c¢inem anderen kann Unsicherheiten
auslosen. Diese Ubung sollte von keiner Schiilerin gemacht werden, die

sich dabei nicht wohl fiihlt.

Sagen Sie den Schilern, dass das Thema der heutigen Stunde achtsame Kom-
munikation ist und dass sie lernen werden, vom gegenwartigen Augenblick
aus zu kommunizieren, statt vergangene Erfahrungen oder Vorstellungen von
der Zukunft mitzuteilen. Eine Jetzt-Aussage zu machen bedeutet einfach, fest-
zustellen, was jetzt gerade in unserem Korper vorgeht. Wir kénnen dardiber,
sprechen, was wir in unserem Korper splren, was wir sehen, horen, riechen
oder schmecken. Wir kdnnen auch tber unsere Gefihle sprechen, dartiber,
dass wir nervés, gliicklich oder aufgeregt sind. Statt,Show and Tell”” {iben
wir Flow and Tell” (,im Fluss sein und Erzéhlen”) und erzahlen den anderen,
was gerade durch unser Bewusstsein flie3t.

Zuerst wecken die Schuler ihren achtsamen Koérper auf und horen in etwa
eine Minute lang achtsam auf alle Gerdusche, die sie wahrnehmen.

Dann spiiren sie.eine Minute lang den Empfindungen in ihrem Kérper nach.

Nun nehmen sie eine Minute lang ihre Emotionen wahr.

¥ Zeige und Erzihle®, eine iibliche Grundschulpraxis im englischsprachigen Raum,
bei der die Kinder etwas iiber einen mitgebrachten Gegenstand erzihlen und so
schon friih iiben, vor einem Publikum zu sprechen (Anm. d. Ubers.).
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Nun weiten die Schilerinnen ihr Bewusstsein so dass sie alle Empfindun-
gen, ihren Atem, ihre Gedanken und ihre Emotionen zugleich wahrnehmen.

Bitten Sie sie, ihre Augen geschlossen zu halten und weiter zu tiben. Wah-
rend sie das tun, werden sie lernen, wie man achtsam spricht. Der Reihen-
folge nach wirft jede im Kreis sitzende einen Blick nach innen und sagt, was
sie gerade in diesem Augenblick erlebt. |

Wir kdnnen unsere Sétze so beginnen:,Jetzt gerade nehme ich wahr
Zum Beispiel:

. “etzt gerade nehme ich ein Jucken an meiner linken Hand wahr
. Jetzt gerade nehme ich das Gerdusch eines vorbeifahrenden Last-
wagens wahr’
Jetzt gerade merke ich, dass ich nervés bin!”
. Jetzt gerade merke ich, dass mein Geist unruhig ist”

Wir kdnnen mehrere solche Runden machen und jeder sagt, was er im gegen-
wartigen Moment erlebt. Erinnern Sie die Schilerinnen daran, ihre Augen
geschlossen zu halten und ihren Blick nach innen zu richten, und auch, keine
Geschichten zu erzihlen oder Vorstellungen zu beschreiben, sondern dard-
ber zu sprechen, was gerade jetzt passiert. Gleichzeitig tben sie, den anderen
zuzuhoren, ohne zu bewerten oder sich zu Gberlegen, was sie sagen werden.

Fragen flr den Dialog
 Habt ihr manchmal -
~ das Gefuhl beurteilt
zuwerdenoderetwas
_ vorspielen zu missen?

Fuhlt |hr euch unwohl oder nervos
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Zitat und Inspiration

Sei du selbst; alle anderen sind bereits vergeben.

Oscar WipE

Achtsamkeitstagebuch

» Zeichnen: Zeichnet, wie ihr euch jetzt gerade fiihlt. Zeigt es einer
Klassenkameradin und erzihle ihr, was du gezeichnet hast. Bitte sie,
dir ihre Zeichnung zu erklaren.

e Schreiben: Schreibt, was ihr in eurem Inneren bemerkt habt, wih-
rend ihr gesprochen und zugehort habt.

Achtsame Lebenspraxis

Bitten Sie die Schiiler, daran zu arbeiten, achtsam zuzuhoren, wirklich
zuzuhoren, wenn jemand mit ihnen spricht und nicht einfach abzuwarten,
bis man an der Reihe ist. Sie konnen jemanden fragen wie es ihr geht und
diese Frage wirklich ehrlich meinen und danach achtsam zuhéren, was
der andere antwortet. Sie kénnen sich dafiir auch jemanden aussuchen,
mit der sie normalerweise nicht sprechen, und sie vielleicht besser ken-
nenlernen, indem sie Fragen stellen und den Antworten achtsam zuhoren.

Alter und Entwicklungsstufe

* 5- bis 10-jihrige konnen lernen, vom gegenwirtigen Augenblick
aus zu spréchen, doch manchmal brauchen sie nihere Erklirungen.
Es kann hilfreich sein, sie zuerst dariiber sprechen zu lassen, was sie
schen, was sie riechen und was sie fithlen und so alle Sinne durchzu-
gehen, damit sie verstehen, worum es geht. Das ist eine Ubung, die
man gut mehrmals am Tag praktizieren kann, um die Schiilerinnen
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Achtsam IKommunizieren

zu Beginn des Schultags, in Ubergangszeiten oder wenn sie unruhig
werden, in den gegenwirtigen Augenblick zuriick zu fithren.

* 11- bis 17-jihrige konnen diese Ubung dazu nutzen, um neue Per-
spektiven dariiber zu gewinnen, wie sie mit Freunden und Familie
kommunizieren. Wenn Sie die Zeit haben, kann man die Ubung Zuerst
im Kreis und dann paarweise durchfiihren. Viele Jugendliche kimp-
fen mit einem Konflike, der aus einem tiefen Winsch nach Authen-
tizitit und dem gleichzeitigen Bediirfnis entstehrt, dazuzugehoren.
Da kommt dieser Ubung besondere Bedeutung zu, denn sie legt den
Schiilerinnen nahe, dass man genauso akzeptiert werden kann, wie
man ist, und es unnotig ist irgendwelche Masken aufzusetzen.

Dieses Praxisbuch von Daniel Rechtschaffen ist eine absolute Kaufempfehlung von mir.
Es bietet einen hervorragenden Uberblick iiber die verschiedenen Themenbereiche der
Achtsamkeit — Rechtschaffen nennt sie Realms of Mindful Literacy — und stellt dazu
Ubungen fiir alle Altersstufen und in verschiedenen Schwierigkeitsgraden vor.

Die amerikanische Originalausgabe bietet zusatzlich

zum Text auch sehr ansprechende Grafiken. THE
MINDFUL
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Ein Interview mit Daniel Rechtschaffen zu
Achtsamkeit in der Schule findet sich hier.
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https://www.arbor-online-center.de/videos/achtsamkeit-in-der-schule-interview-mit-daniel-rechtschaffen

