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Ubersicht

ahirnstres

e Bedeutung der Ac

* Ubung

* Wirkung der ¢ en Medien

e Kdrperlbung

e Beispiele fur den Schulalltag
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Alltag mit digitalen Medie
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* 98% der Kinder unc Jgedlichen
zwischen 6 und 18 Jahren nut
ein Smartphone oder ein Tablet

= * Um die 88 Mal am Tag schauen
Nutzerlnnen auf den Bildschirm
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Was passiert eigentlich in unsert irn,
wenn wir Stress bekommen?

/__\/_: INSTITUT FUR ACHTSAMKEIT
— VERBUNDENHEIT ENGAGEMENT .

Patricia Schwarzkopf



f.-_\/_:
——

INSTITUT FUR ACHTSAMKEIT
VERBUNDENHEIT ENGAGEMENT

Das limbische System
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-~ ssreaktign 2n im Korper

 Veranderung von Puls und
e Schwitzen
 Grole Muskeln angespannt

* Verdauungstatigkeit runter gefahren
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Der prafrontale Cortex
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Der prafrontale Cortex
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Ar%gdala
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Der Hippocampus
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Innehalten
Atm

Splren, bewusst werden
Akzeptanz
Perspektivveranderung
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Achtsam

 Aufmerksamkeit im gegenwartigen Moment
 Haltung der Akzeptanz, Neugierde, Offenheit
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ACHTSAMKEIT

Aufmerksamkeitskontrolle ~ Emotionsregulation Selbstgewahrsein

absichtsvolle in nicht-wertender im gegenwartigen
Aufmerksamkeitskontrolle Akzeptanz Moment (Prasenz)

Selbstregulation
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A. Damasio, Descates” Error, 1994, Selbst ist der Mensch, Miinchen 2010
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Fine kleine Ubung zum Innehalten
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Leben ist immer frisch, immer einmalig.
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* Tragheit
e Kalt-Empfinden
* Lustlosigkeit
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Wahrnehmen des Triggers
Wahrnehmen des Verlangens
Korperorientierung

Kognitive Strategie  -> Will ich das jetzt wirklich?

-> Freie Entscheidung!
i
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Die praktische Umsetzung des Innehaltens
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Korperubung
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Beispiele fur den Schulallbaq
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Atmen - Lacheln - Innehalten

ist eine kleine Zauberformel fiir den Alltag.

Drei Atemzuge reichen schon aus, um uns neu zu zentrieren und inneren Raum zu schaffen.
Atmen bringt Korper und Geist zusammen.

Lacheln - auch ein ganz kleines - schenkt uns selbst liebevolle Zuwendung, entspannt, beruhigt und
hilft, die momentane Erfahrung freundlich willkommen zu heifsen.

Innehalten glbt uns einen Augenblick jenseits von Funktionieren und Durchhalten. Wie verbinden
uns mit unserem Korper.

Der Druck lasst nach und Freiraum kann entstehen.
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Das Abteuk-slpf.et

Ein Kreuz an die Tafel malen und die Schilerinnen
auffordern, egal was passiert, nicht die Augen von
diesem Kreuz zu nehmen.

Dann eine(n) Schilerln wahlen, die/der besonders
“gerne andere ablenkt, mit der Aufgabe die anderen
abzulenken. Darf sich gerne im Raum bewegen.

Wer sich ablenken |asst, legt den Kopf auf den Tisch.
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1 Minutbe Stille zu Beginn der Konferenz

1 Minute Atemzige zahlen
Korper abklopfen und Korperteile benennen

Auf dem Weq ins Klassenzimmer bewusst abmen
Auf dem Weg ins Klassenzimmer qanz bewusst

qgehen
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e Kleine Karper&bung
e In die Hande spé‘;rem
e In die Fudle spéi,rem

e Welche Greruche nelwe ich wahr?
s Welche Grerausche nehmwe ich walr?
« Wie ist mein Atem?

& - INSTITUT FUR ACHTSAMKEIT
«———~ VERBUNDENHEIT ENGAGEMENT



Ein kleiner Abschiedsgfu@
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nehalten und reflel

* Mit welcher Motivation nehme
* Was will ich bewegen?

* Wie bewegt mich der Inhalt?

* Wo kann ich auch mal ,,Stopp“ sagen?
* Bin ich denn hier noch prasent?

* Was kann ich Anderes machen?
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Kurse und Lehrgange fiir eine gesunde Seele

Lehrgange, Workshops und Vortrage fir mehr Klarheit, Ruhe und Prasenz

patriciaschwarzkopf.de
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