Mit Sorgen achtsam
umgehen
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Das Schuljahr hatte begonnen, und Ben fand den Schulalltag ganz in
Ordnung. Er war in Herrn Mollers Klasse, seinem Lieblingslehrer.

Am ersten Schultag setzte sich Herr Mdiller zu den Kindern und
unterhielt sich mit ihnen. ,,Okay, hért mir zu. Ich werde ehrlich zu
euch sein. Ich mochte die Schule nicht, als ich ein Kind war.”“ ,,Und Sie
wurden Lehrer?“ fragte eines der Kinder in der Klasse. Alle lachten,
auch Herr Muller. ,Genau. Das ist genau der Grund, warum ich Lehrer
wurde. Ich wollte es anders machen, damit ihr alle eure Zeit hier
geniefien kdénnt.

Deshalb ist eines der Dinge, die ich unterrichte, Achtsamkeit.” ,Was
ist das?“ fragte ein Kind, das Ben nicht kannte.

JAchtsamkeit bedeutet, das Leben auf eine besondere Weise zu
erleben. Es geht darum, aufmerksam und mitfUhlend zu sein. Wer
von euch mdchte lernen, besser mit seinen GefUhlen umzugehen?
Wer von euch mochte 6fter zufrieden sein und sich stark fuhlen?*
Alle in der Klasse waren interessiert. Naturlich wollten sie alle wissen,
wie sie aufmerksam und stark sein kénnen.

Die ndchsten Tage in der Schule vergingen wie im Flug. Ben hatte
nicht viele Freunde, aber er kam gut mit vielen Kindern aus. Das
freute ihn sehr. Nur eine Sache stérte ihn: das GefUhl, das er fast
jeden Morgen kurz vor Schulbeginn hatte. Er konnte es nicht
erkl@ren. Es war, als wisste er ohne Zweifel, dass etwas schiefgehen
wirde. Egal wie sehr er es versuchte, er konnte das Gefuhl einfach
nicht loswerden. Er verbrachte den Grofiteil des Morgens auf diese
Weise, und dann, zur Mittagszeit, wenn nichts Schlimmes passiert
war, begann er sich zu entspannen.

Eines Tages kam Ben frih zur Schule. ,Hallo, Ben“, sagte Herr Muller.
Ben erschrak. ,Entschuldigung, Herr Miller.
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Sie haben mir Angst gemacht.” ,,Du erschreckst ziemlich leicht, nicht
wahr, Ben?“ Ben lachelte und zuckte die Achseln. Es war nichts,
worliber er sprechen wollte, besonders nicht mit seinem Lehrer.
~Weifdt du, Ben, ich war dir sehr dhnlich, als ich ein Kind war. Ich war
schichtern, zurickhaltend und machte mir Sorgen um viele Dinge,
Uber die es sich nicht zu sorgen lohnte.“ Ben war jetzt interessiert.

LAlso... wie sind Sie dariUber hinweggekommen?

Die Sorgen, meine ich* ,Ich benutzte eine gewisse
Achtsamkeitsubung, um mir selbst zu helfen. Das hat mir geholfen zu
verstehen, wo und wann ich mir Sorgen machen muss.*

.Wo und wann?“ fragte Ben. Er war verwirrt. ,Soll ich dir die Ubung
beibringen? Das wird die Verwirrung kléren.“ ,,Ja bitte.”

,0kay, Ben. Ich mdchte, dass du Folgendes tust. Gib mir das
Wertvollste, was du heute bei dir hast. Etwas, das du nicht verlieren
willst.“ Ben musste nicht lange daruber nachdenken. Er zeigte Herrn
Muller die Uhr an seinem Handgelenk. ,Dies ist die Uhr meines
Grofdvaters. Er gab sie mir zu meinem Geburtstag. Sie ist etwas ganz
Besonderes und ich bin sehr vorsichtig damit.“ ,,Gut. Gib sie mir.“ Ben
rohrte sich nicht. Herr Miller lachte. ,Es wird alles gut, Ben. Ich werde
nichts damit machen. Das verspreche ich.“ Ben lief3 die Uhr los und
gab sie Herrn Moller. Aber Herr Muller gab sie ihm zurick. ,Jetzt
ma&chte ich, dass du sie in meine Schublade steckst.

Schlief3 die Schublade ab und komm dann zurick zu mir.“ Ben
verstand nicht ganz, was Herr Mdoller tat, aber er machte, was ihm
gesagt wurde. Als er zurickkam, I&dchelte Herr Moller. ,Hast du sie
weggelegt?” ,Ja, das habe ich. Wann kann ich sie holen?*

LAm Ende des Tages. Im Moment méchte ich, dass du deine
Gedanken auf etwas anderes lenkst.”

Es war eine seltsame Ubung, aber Ben machte mit. Ab und zu wollte
er auf die Uhr an seinem Handgelenk schauen.
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Als am Ende des Schultages die Glocke ldutete, holte Ben seine Uhr
und kehrte dann zu Herrn Mduller zurick. ,ich weif3 nicht, was mich
das lehren sollte, Herr Miller.” ,Das wusste ich auch nicht, als ich es
das erste Mal versucht habe. Lass es mich erkléaren. Hast du immer
wieder an deine Uhr gedacht?“ , Ja.“ ,Hat es dich davon abgehalten,

deine Arbeit zu erledigen, dein Pausenbrot zu essen und mit anderen

Kindern zu sprechen?“ ,Nein, hat es nicht.“ Herr Muller nickte.

»,Das ist die Entscheidung, die in deinen Handen liegt. Ben, du kannst
deine Sorgen so lange beiseitelegen, wie du willst. So wie du deine
Uhr in meine Schublade gelegt hast, kannst du dasselbe mit deinen
Gedanken tun. Der SchlUssel zur Lésung von Sorgen besteht darin,
sich diese eine Frage zu stellen: Kann ich in diesem Moment etwas
dagegen tun? Wenn die Antwort nein ist, méchte ich, dass du deine
Sorgen in deine Gedanken-Schublade steckst. Wenn du Zeit hast,
kannst du sie herausnehmen, nochmals dariber nachdenken und
nach einer Lésung suchen. Dies schafft Abstand zwischen dir und
deinen Sorgen. Du kannst dich wieder auf andere Dinge
konzentrieren.”

Ben musste zugeben, dass es eine ziemlich hilfreiche Idee war. Also
versuchte er es am ndchsten Tag. In jedem Moment, in dem er das
GefUhl hatte, dass etwas Schreckliches passieren wirde, fragte er
sich: ,Kann ich etwas dagegen tun?“ Die Antwort war nein. Also
stellte er sich eine Schublade vor, legte seine Sorgen hinein und
schloss sie ab. Einfach so, seine Sorgen gingen weg.

Von Zeit zu Zeit spurte er, wie sie zurickschlichen, aber er erinnerte
sich daran, dass sie sich in seiner Schublade befanden und sie dort
gut aufgehoben waren. Es war lange her, dass Ben einen ganzen
Schultag ohne Sorgen verbracht hatte. Aber heute war einer dieser
Tage. Und es gefiel ihm sehr!
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Wie gut hast du gerade zugehort? Beantworte folgende Fragen zum Text:

@ Wieso wurde Herr Miller Lehrer?

@ Was empfindet Ben fast jeden Morgen vor Schulbeginn?

@ Was ist Achtsamkeit?

Wie fUhlt sich Ben, nachdem er seine Uhr in Herrn Mullers Schublade gelegt hat?

@ Welche Achtsamkeitstechnik stellt Herr Miller den Schilern und Schilerinnen vor?
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Tabelle

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4

Anzahl Wérter, die in einer
Minute gelesen worden sind.

Anzahl Worter, die falsch
gelesen wurden (vom Total
subtrahieren)

Anzahl
Worter, die korrekt gelesen
wurden.

Unterschrift

Zurick am:






4-3-2-1 Technik
Wenn du deine Sorgen in die Schublade gelegt hast und trotzdem nicht ruhig wirst, kannst du

diese Ubung versuchen:

Vier Dinge, die du in diesem Augenblick sehen kannst.
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3 Dinge, die du gerade hdren kannst.
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Zwei Dinge, die du riechen kannst.
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Etwas, das du schmecken kannst.
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Zeichne das Bild, das in deinem Kopf entsteht, wenn du an die
Entspannungsreise denkst.
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Frngen piny cin gencinancs Neypich nachy dor, s hichie:

1.Kennst du das Wort Achtsamkeit? Was stellst du dir unter achtsam
sein vor?

2.Findest du es wichtig, achtsam zu dir, deinen Freunden und
deiner Umgebung zu sein?

3.Welche Achtsamkeitstechnik stellt Herr Miiller Ben vor?

4.Machst du dir manchmal Sorgen?

5.Wie gehst du mit deinen Sorgen um?

6.Was kannst du kontrollieren und was nicht?

Welche drei Fragen zur Geschichte kannst du stellen, um

@ zu Uberprifen, ob jemand die Geschichte verstanden
hat? Stelle deine Fragen deinem Schulternachbarn oder
deiner Schulternachbarin.
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Entspannungsreise: Mit Sorgen achtsam umgehen

Mach es dir gemutlich und spire dabei die Verbindung deiner Fiile mit der
Erde. GenieBe die aufrechte Haltung deines Kérpers, wahrend du dich
entspannst.

SchlieBe deine Augen und atme ftief ein. Lass alle Gedanken ziehen und
konzentriere dich nur auf diesen Moment.

Atme tief ein und aus. Spiire, wie sich deine Brust hebt und senkt, wahrend du
dich deinem Atem widmest. Lass alle Gedanken ziehen und fokussiere dich nur
auf diesen Moment. Jeder Atemzug bringt Ruhe und Gelassenheit in deinen
Korper. GenieBe diesen Moment der Stille und des Friedens, wahrend du die
Warme spirst, die der Atem in deinen Kérper bringt. Atme ein und aus, ein und
aus. Lass das Ausatmen langer als das Einatmen sein. Ein und Auuuus. Ein und
Auuus.

Stell dir vor, du wanderst durch einen schénen Wald. Das Moos unter deinen
FuBen fuhlt sich weich an. Du atmest den Duft der Baume ein und spurst die
frische Luft um dich herum.

Plotzlich entdeckst du einen majestatischen Baum. Neben ihm steht eine alte
Truhe, die darauf wartet, gedffnet zu werden. Als du sie 6ffnest, siehst du, dass
sie leer ist und darauf wartet, mit deinen Sorgen gefiillt zu werden.

Nimm dir einen Moment, um deine Angste, deine Traurigkeit und alle anderen
Belastungen zu erkennen. Lege sie behutsam in die Truhe und schliee sie dann
wieder.

Nimm die kleine Schaufel, die neben dir liegt. Grab ein kleines Loch in der
Nahe des groBen Baumes und setze die Truhe hinein. Mit jeder Schaufel Erde,
die du Uber die Truhe legst, fihlst du, wie deine Lasten leichter werden, wie die

Sorgen beginnen, von dir abzufallen.

n
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Entspannungsreise: Mit Sorgen achtsam umgehen

Vor dem endgiiltigen Verlassen dieses besonderen Ortes, erinnere dich daran:
Diese Truhe und dieser Platz im Wald stehen dir jederzeit in deinen Gedanken
offen. Du kannst hierher zuriickkehren, wann immer du méchtest, mit deinen
Sorgen sprechen und sie dann sicher in der Truhe lassen, bevor du sie wieder
vergrabst.

Du tragst nun ein starkes Symbol in dir - die Truhe im Wald. Ein Ort, an dem du
deine Sorgen lassen kannst, sicher und geschitzt. Denke daran, dass du die
Kraft hast, deinen Sorgen Raum zu geben und sie dann loszulassen.

Atme tief ein, spure die frische Luft und die Stille des Waldes.
Wenn du bereit bist, kehre langsam und achtsam in den Moment zuruck.

Bewege sanft deine Finger und Zehen, atme nochmals tief ein und langsam
wieder aus, und wenn du bereit bist, 6ffne deine Augen.
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Fimpengony cn gencingancy (espich mcky do, Gl pomangcis

1.Kénnen wir entscheiden, welche Gedanken wir in unseren Képfen
behalten und welche wir loslassen méchten?
2.Warum ist es manchmal eine gute Idee, sich Zeit zu nehmen, um
sich zu entspannen und sich von unseren Sorgen zu trennen?
3.Was denkst du tber die Idee, dass wir unsere kleinen Sorgen in
eine imagindre Truhe legen kédnnen, um uns leichter zu fuhlen?
4.Welche kleinen Dinge kannst du noch tun, um dich selbst zu

beruhigen und deine Sorgen loszulassen, wenn du gestresst oder
angstlich bist?
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Kurze mentale Reise fur das Morgenritual:

Mentale Reise 1: Achtsamkeit entdecken

Guten Morgen! Komme an und atme tief ein... und aus. Atme nochmals tief ein... und
lasse die Luft lénger ausstrémen, als du eingeatmet hast. SchlieBe deine Augen,
wenn du magst, oder fixiere einen Punkt vor dir.

Was ist Achtsamkeit? Was bedeutet es achtsam zu sein. Wie ist man, wenn man
achtsam ist. Was kann man dann besonders gut? Denke einen Moment dariiber
nach, wie du achtsam durch den Tag gehst. Wie du achtsam mit deinen Mitschilern
und Mitschilerinnen umgehst. Wie verandert sich dein Verhalten? Wer in deinem
Umfeld merkt, dass du achtsam bist? Wie wirkt sich diese Veranderung auf dich aus?
Atme tief ein... und aus. Nimm dir vor, heute achtsam zu sein und schaue, was sich
dadurch verandert.

Mentale Reise 2: Sorgen in die Truhe legen

Guten Morgen! Setze dich bequem hin und atme ftief ein... und aus. Atme nochmals
tief ein... und lasse die Luft langer ausstrémen, als du eingeatmet hast. SchlieBe
deine Augen, wenn du magst, oder fixiere einen Punkt vor dir.

Denke nun an die Sorgen, die dir heute oder in letzter Zeit durch den Kopf gingen.
Was machen diese Sorgen mit dir? Wie fihlst du dich, wenn du an sie denkst? Stell
dir vor, du kénntest diese Sorgen in eine Truhe legen. SchlieBe die Truhe ab und
stelle sie beiseite. Nimm den Schlussel und bewahre ihn sicher auf. Du kannst dich
jetzt anderen Dingen widmen. Bist du bereit, dich auf den Tag zu konzentrieren?
Atme tief ein... und aus. Versuche, dich heute von deinen Sorgen nicht ablenken zu
lassen und sehe, wie frei du dich fihlen kannst.
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Mentale Reise 3: Der Ort der Ruhe

Komme an und atme ftief ein... und aus. Atme nochmals tief ein... und lasse die Luft langer
ausstrémen, als du eingeatmet hast. SchlieBe deine Augen, wenn du magst, oder fixiere
einen Punkt vor dir.

Stell dir vor, du bist an einem Ort, der dir absolute Ruhe und Frieden bringt. Es kann ein
realer Ort sein, den du kennst, oder ein Fantasieort, den du dir vorstellst. An diesem Ort
fuhlst du dich sicher und geborgen. Welche Gerausche hérst du dort? Welche Farben siehst
du? Spiire, wie die Ruhe dich durchstrémt und alle Anspannungen loslasst. Atme tief ein...
und aus. Nimm dir vor, diesen Ort der Ruhe in deinem Kopf zu besuchen, wann immer du dich
gestresst oder besorgt fihlst.
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