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KEIT

und Selbstfursorge:

Kleine Routine, grosse Wirkung

Text: Joy Krippendorf, Bilder: Thomas Hofer

Die Anforderungen im Schulalltag nehmen
stetig zu, und es wird immer deutlicher,
wie bedeutsam Beziehungen im Schulall-
tag fur Lernen und Entwicklung sind.

ehrpersonen stehen taglich im Spannungsfeld zwi-
schen Unterricht, Klassenfiihrung, den individuel-
len Bedirfnissen der Schiilerinnen und Schiiler
sowie den steigenden Erwartungen von Eltern und
Gesellschaft. Gerade in herausfordernden Situati-
onen - bei Unruhe in der Klasse, Konflikten unter Kindern
oder Motivationsproblemen - zeigt sich, wie entscheidend
die eigene Beziehungsfahigkeit und innere Stabilitat sind.

Herausforderungen nachhaltig begegnen

Erkenntnisse aus der Hirnforschung unterstreichen, dass
Kinder dann besonders gut lernen, wenn sie sich gesehen,
sicher und wertgeschatzt fiihlen. Gleichzeitig bringen viele
Schulerinnen und Schiiler heute Schwierigkeiten im Um-
gang mit Emotionen, Frustration und sozialem Miteinander
mit in den Unterricht. Das fordert nicht nur die Klassenge-
meinschaft, sondern auch die Lehrperson selbst - oft bis
an die Grenze der eigenen Belastbarkeit.

Um diesen Herausforderungen nachhaltig zu begegnen,
braucht es neben padagogischen Konzepten auch eine
bewusste Starkung der eigenen Ressourcen. Achtsamkeit
und Selbstfiirsorge konnen hier einen wirkungsvollen Bei-
trag leisten - nicht als zusatzliche Aufgabe, sondern als
unterstiitzende Haltung im Berufsalltag.

Mitten im Unterricht:
Liebevolle Zuwendung zu sich selbst

Achtsamkeit bedeutet, im gegenwartigen Moment prasent
zu sein - auch im oft dichten und anspruchsvollen Schul-
alltag. Es geht nicht darum, mehr Zeit zu haben, sondern
kurze Momente bewusst wahrzunehmen: einen Atemzug
vor Beginn der Lektion, ein Innehalten nach einer heraus-
fordernden Situation oder ein kurzes Check-in mit sich
selbst in der Pause.

Diese kleinen Unterbriiche helfen, aus dem «Autopiloten»
auszusteigen - etwa, wenn eine Klasse laut wird oder ein
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In solchen Momenten entsteht
ein innerer Raum, der Orien-
tierung gibt: Was brauche ich
jetzt? Was hilft mir, ruhig und
klar zu bleiben?

Konflikt eskaliert - und bewusst zu reagieren, anstatt im-
pulsiv zu handeln. Eine achtsame Haltung gegeniiber sich
selbst ermdglicht es, eigene Gefiihle wie Stress, Arger
oder Erschépfung friihzeitig wahrzunehmen, ohne sich
davon iiberwdltigen zu lassen.

In solchen Momenten entsteht ein innerer Raum, der Orien-
tierung gibt: Was brauche ich jetzt? Was hilft mir, ruhig und
klar zu bleiben? Diese Form der Selbstwahrnehmung ist
eine wichtige Grundlage fiir Selbstfiirsorge im Berufsalltag.
Gleichzeitig wirkt Achtsamkeit direkt auf das Nervensys-
tem. Durch bewusstes Atmen und kurzes Innehalten wird
der Parasympathikus aktiviert, jener Teil unseres Nerven-
systems, der fiir Entspannung und Regeneration zustandig
ist. Das kann helfen, auch in herausfordernden Unterrichts-
situationen handlungsfihig zu bleiben und nach intensiven
Momenten schneller wieder zur Ruhe zu kommen.
Achtsamkeit ist damit kein zusitzlicher «Programmpunkt»,
sondern eine alltagstaugliche Praxis: kleine, bewusst ge-
setzte Pausen, die langfristig zu mehr innerer Balance, Klar-
heit und einem fiirsorglichen Umgang mit sich selbst bei-
tragen. Dies stdrkt auch die Qualitat der Beziehung zu den
Schiilerinnen und Schiilern.

Wie bleibe ich als Lehrperson gesund,
motiviert und zufrieden?

Gesund, motiviert und zufrieden zu bleiben beginnt mit
der einfachen, aber tiefgreifenden Haltung, den Moment
so sein zu lassen, wie er ist. Anstatt standig zu bewerten,
zu kontrollieren oder verdndern zu wollen, iiben wir uns
darin, wahrzunehmen und zu beobachten - offen, neugie-
rig, wertfrei. Wenn wir innehalten und bewusst «auslas-
sen», also nicht sofort reagieren oder eingreifen, entsteht
Raum. In diesem Raum liegt Ruhe. Und aus dieser Ruhe
heraus kdnnen sich neue Perspektiven zeigen. Wir erken-
nen klarer, was uns wirklich wichtig ist, was uns guttutund
was wir loslassen diirfen.

Auf dieser Grundlage wird bewusstes Handeln moglich.
Selbstfiirsorge entsteht nicht aus Druck oder Pflicht, son-
dern aus einem achtsamen Verstehen unserer eigenen
Bediirfnisse. Wir beginnen, freundlicher mit uns selbst
umzugehen, setzen gesunde Grenzen und treffen Ent-
scheidungen, die uns stirken statt erschopfen. So wird ein
achtsames Leben zu einem Weg, der uns Schritt fiir Schritt
mehr Gesundheit, Motivation und Zufriedenheit schenkt,
getragen von Prdsenz, Klarheit und einem wohlwollenden
Umgang mit uns selbst.
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Kleine Routinen, grosse Wirkung

Neue Wahrnehmungsmuster entstehen nicht von heute
auf morgen. Sie entwickeln sich, indem wir sie bewusst
iben und wiederholen. Durch diese Wiederholungen wer-
den im Gehirn neue neuronale Verbindungen aufgebaut
und gestarkt. So kann sich nach und nach eine verinderte
Art des Wahrnehmens etablieren, die uns im Alltag unter-
stiitzt und tragt.

Gerade kleine Routinen spielen dabei eine entscheidende
Rolle. Was zundchst unscheinbar wirkt - ein bewusster
Atemzug, ein kurzer Moment des Innehaltens, ein freund-
licher Gedanke sich selbst gegeniiber - kann mit der Zeit
zu einer bedeutsamen Gewohnheit werden. Diese Routi-
nen entfalten ihre Wirkung oft leise, aber nachhaltig. Sie
stabilisieren, geben Orientierung und lassen uns wider-
standsfahiger und zuversichtlicher werden.

Just do it!

Wenn wir liben, im Moment prisent zu sein und dabei ur-
teilsfrei wahrzunehmen und uns selbst mit Freundlichkeit
zu begegnen, schaffen wir die Grundlage fiir echte Begeg-
nung. Aus dieser inneren Haltung heraus wird es moglich,
auch anderen mit Offenheit, Respekt und Wertschatzung
zu begegnen. Die kleinen, achtsamen Routinen, die wir in
unserem Alltag kultivieren, wirken somit nicht nur nach
innen, sondern auch nach aussen - sie pragen unsere Be-
ziehungen und starken das Miteinander. So wird Achtsam-
keit zu weit mehr als einer persénlichen Praxis. Sie wird
zu einer Haltung, die Gemeinschaft fordert. Indem wir bei
uns selbst beginnen, entsteht ein Raum, in dem Verbin-
dung wachsen kann - in der Schule, im Alltag und in der
Gesellschaft.
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Achtsamkeitsiibungen

it gezielten Ubungen und Spielen l&sst sich das
Korpergefiihl erspiiren. Die Kinder finden Zeit,
sich selbst wahrzunehmen, Kraft zu tanken und
innere Spannungen zu erkunden. Die Lehrper-
son integriert die Sequenzen regelmassig in ihren person-
lichen Alltag wie auch in den Schultag, beispielsweise zu
Beginn des Unterrichts, nach intensiven Arbeitsphasen

fur dich und deine Klasse im Schulalltag

oder als kurze Bewegungspause. Mit zunehmender Ver-
trautheit konnen die Kinder passende Ubungen auch
selbststandig auswahlen und - je nach Situation - in der
Schule wie auch zuhause anwenden.

Der schniiffelnde Hase

Sitze oder stehe aufrecht. Atme drei Mal kurz nacheinander durch die Nase ein
und langsam durch den Mund aus. Wiederhole diese Ubung so oft du magst.
Spure nach!

Die kurzen, schnellen Einatmungen durch die Nase aktivieren zunachst leicht.
Die anschliessende langsame Ausatmung durch den Mund wirkt jedoch beruhi-
gend und regulierend. So entsteht ein Ausgleich zwischen Aktivierung und Ent-
spannung, das Nervensystem wird stabilisiert und du findest leichter in eine
ruhige Balance. Zudem lenkt die Ubung die Aufmerksamkeit gezielt und spiele-
risch auf den Atem. Wie fiihlt sich das schnelle Einatmen an? Wie verandert sich
der Korper beim langsamen Ausatmen? Was spiire ich danach? Durch dieses
bewusste Nachspuren bist du ganz im Moment und kommst innerlich zur Ruhe.

Die Schiittelmonster

Die Kinder schiitteln einzelne Kdrperteile: Arme, Fiisse,
Beine, Oberkorper, Hande, Finger ... Ein Kind z3hlt dabei
riickwarts von 10 auf 0. Bei 0 kommen die Kinder zur Ruhe
und spiren nach.

Durch das aktive Schiitteln wird der Korper zunachst «auf-
geweckt», das aktivierende Nervensystem (Sympathikus)
wird angeregt. Wenn die Bewegung stoppt und Ruhe ein-
kehrt, wird das beruhigende System (Parasympathikus)
aktiviert. Ubrigens: Auch im Tierreich schiitteln sich ei-
nige Arten, um ihren Stress loszuwerden. Beim bewussten
Schutteln spiirst du einzelne Korperteile, forderst deine
Kérperwahrnehmung und dein Koérperbewusstsein. Die
«Schuttelmonster» helfen dir, Spannung abzubauen, dei-
nen Korper bewusster wahrzunehmen und achtsam zur
Ruhe zu kommen. Das Schiitteln verbindet Bewegung mit
Entspannung und unterstiitzt so die korperliche und emo-
tionale Selbstregulation.
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Der Atemball

Die Kinder sitzen im Kreis. Ein Kind hat einen Atemball in der Hand. Bei der Ein-
atmung wird der Ball auseinandergezogen. Mit der Ausatmung wird der Atem-
ball wieder zusammengedriickt. Die anderen Kinder legen die Hande auf den
Bauch und atmen ruhig mit. Der Ball wandert von Kind zu Kind.

Die Ubung mit dem Atemball unterstiitzt dich und die Kinder dabei, die Bauch-
atmung bewusst wahrzunehmen und zu vertiefen. Durch das gleichmdssige
Ein- und Ausatmen wird das Nervensystem beruhigt, was zur emotionalen
Regulation beitragt. Gleichzeitig fordert die Konzentration auf den Atem die
Achtsamkeit und hilft, im Moment anzukommen.

Der einbeinige Strauss

Wenn du ruhig auf einem Bein stehst und deinen Atem bewusst wahrnimmst,
wird vor allem dein parasympathisches Nervensystem aktiviert. Das ist der
Teil, der flir Entspannung, Regeneration und innere Ruhe zustandig ist. Gleich-
zeitig trainierst du die Verbindung zwischen Gehirn und Korper (Propriozep-
tion), was langfristig stabilisierend auf dein gesamtes Nervensystem wirkt. Die
Ubung holt dich fast automatisch ins Hier und Jetzt. Das macht die Ubung zu
einer sehr direkten Form von Achtsamkeitstraining. Du «spiirst» statt nur zu
denken. Um stabil zu bleiben, biindelst du deine Aufmerksamkeit.

Goldige Momente

Das Sammeln «goldiger Momente» wirkt direkt auf dein
Nervensystem, indem es den beruhigenden, regulierenden
Zustand stdrkt und Stressreaktionen abschwécht. Wenn du
bewusst schone, gelungene Augenblicke wahrnimmst, trai-
nierst du dein Gehirn, sich nicht nur auf Herausforderun-
gen zu fokussieren, sondern auch Sicherheit und Positives
abzuspeichern. Gleichzeitig ist es eine einfache Form von
Selbstfiirsorge: Du schenkst dir Aufmerksamkeit, starkst
dein emotionales Gleichgewicht und entwickelst eine
freundlichere Haltung dir selbst gegeniiber. Diese Praxis
férdert Achtsamkeit, weil sie dich ins Hier und Jetzt bringt
und deine Wahrnehmung fiir kleine, oft iibersehene Mo-
mente scharft. So richtest du deinen Fokus zunehmend auf
Gelingen und stdrkst Ruhe, Klarheit und innere Stabilitat
fiir dich selbst und auch im Miteinander in der Klasse.

Die Autorin Joy Krippendorf ist Primarlehrerin mit

uber 25 Jahren Berufserfahrung. Zudem fiihrt sie
in Bern eine Yogaschule. Sie ist Mitgriinderin des
Schulfachs ICH sowie der Vernetzungsplattform

kindness-education.
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Weitere Infos: Weitere Infos:
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