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1.5

Bewegung - eine Saule der Starkung von Resilienz

Verhaltensidnderung durch Starkung von Selbstwirksamkeit
Selbstreflexion: Wie steht es um meine Selbstwirksamkeitserwartungen
als Lehrperson? @ M9

Christian Andra und Germaine Berthold
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Selbstfiirsorge als Ausgangspunkt

Mit Bewegung lernen, auf sich selbst (besser) zu achten

Bewegung als Element der Selbstfiirsorge im Lehrerberuf

Bewegung bewusst und als niitzlich wahrnehmen

Selbstreflexion: Korperliche Aktivitét 9 M10

Ubung: Der eigenen Bewegungsbiografie auf die Spur kommen g M11

Bewegung in den Alltag einbauen und planen

Ubung: Einfache Bewegungsanreize und -nischen im Arbeitsalltag umsetzen

Bewegung als Werkzeug' im Unterrichtsalltag

Sich als Lehrkraft im Unterrichtsalltag bewegen

Sich als Lehrkraft Zeit fiir Ruhe und Bewegung schaffen

Schiiler:innen im Unterrichtsalltag in Bewegung und auch in Ruhe bringen
Verlangen nach Bewegungsaktivitét, Ruhe und Entspannung von Lernenden

differenziert wahrnehmen

Ubung: Nonverbales Verhalten trainieren @ M13

Bewegung im Classroom-Management und bei Gesprachen
Schiiler:innen im Unterrichtsalltag gezielt (!) und gerichtet Gelegenheit

zur Bewegung geben
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3 Resilienter durch achtsame Atmung

Anna Paul und Nils Altner

Ubung: Den Atem spiiren €2 M14

3.1 Die Atmung: Zwischen Kdrper und Geist

3.2

33

Lernen, das Atmen zu gestalten

Ubung: Hand aufs Herz €3
Bewusst(er) atmen
Atmung und Rhythmus

Ubung: Atem und Herzschlag @ M16
Wechselatmung - eine Yoga-Technik
Ubung: Wechselatmung @ M17

Als Lehrperson auf die eigene Atmung achten

Atmung und Haltung

Drei Ubungen zum Atmen und zur Haltung @ M18

Atmung und Stimmbildung

M15

Vier Ubungen zur Atmung und Stimmbildung @ M19

Atmung und erholsamer Schlaf
2Zwei Ubungen zu Atmung und erholsamem Schlaf @ M20

Atmung als Baustein einer gesunden Schule
Unterstiitzung und Anleiten bewussten Atmens
Durch achtsames Atmen die Aufmerksamkeit verbessern
Unterbrechen in Belastungssituationen

Sorge fiir ein gesundes Arbeitsumfeld .

Anregungen zur Vertiefung

Ubung: Wie gut ist die Luft im Klassenzimmer? @ M21
Bedeutung von Atmen und Atmung als Gegenstand des Unterrichts
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4 Regeneration

Vera Kaltwasser
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4.2

43

Definition von Achtsamkeit

Wege zu einer personlichen Achtsamkeitspraxis .

Wenn nicht jetzt, wann dann?

Die Haltung des beobachtenden Gewahrseins erkunden und trainieren

Am Steuer in Stress-Situationen

Ubungen zur Selbstwirksamkeit und zur Regeneration
Mit der korpereigenen Reaktivitat umgehen — den Fiihrerschein erwerben
Ubung: Automatische Reaktionen erkennen @ M22

Die Tiicken des Belohnungssystems

Ubung in einer Craving-Situation €% M23

Freude als Ressource

Ubung: Freude-Bilder €3 M24_

Ubung: Persénliche Ressourcen g M25

Self-Compassion - Selbstmitgefiihl

Ubung: Der innere Kritiker @ M26

Compassion/Mitgefiihl und Beziehungsgestaltung

Umsetzungswege, die Mut machen
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5 Ernahrung

Annika Grimm

5.1

5.2

5.3

5.4

Wege zur gesunden Ernahrung

Was wissen wir Giberhaupt iber Erndhrung?

Plausibilitét priifen, nicht jedem neuen Trend folgen und aufs Machbare setzen
Das Potenzial fiir Verbesserungen der Erndhrungsqualitat priifen
Ubung: Bestandsaufnahme zur Ernéhrung in Ihrer Schule @ M27

Faktoren einer gesundheitsfordernden Ernahrung
Sich auch um das ,Wie" der Ernahrung kiimmern

Achtsamkeit und Intuition — mehr als nur Essen _

Intuitive Erndhrung fiir ein positives Korpergefiihl

Istintuitives Essen gleich achtsamesEssen? . ..

Ubung: Wihrend des Essens - Schokoladenmeditation g M28
Ubung: Nach dem Essen - eine Evaluation Q M29

Achtsames Essen: Nicht das Was, sondern das Wie ist entscheidend
Ubung: Ernéhrungstagebuch g M30

Wie lang sollte eine Mittagspause sein - oder: Wie viel Zeit braucht

achtsames Essen?

Ein Blick iiber den Tellerrand

Ayurveda

Ubung: Ayurveda-Test €3 M31

Wege zur gesunden Erndhrung in der Schule

Ubung: Ess-Kultur in Ihrer Schule €3 M32.
Kontroversen iiber Essen in der Schule

Achtsamkeitsiibung: Bewusstes Trinken 9 M33

Wie gehen Schulen mit dem Schulessen um?

Ausblick: Nachhaltigkeit und Erndhrung
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6 Gemeinsam fiir Selbsthilfe und Demokratie

Nils Altner und Susanne Dannhorn

Selbstreflexionsideen fiir den Alltag (1) € Mm34

6.1 Schritt 1: Selbst aktiv fiir ein achtsames Miteinander werden

Selbstreflexionsideen fiir den Alltag (2) €3 M35
Selbstreflexionsideen fiir den Alltag (3) @ M36

6.2 Schritt 2: An bestehende Strukturen in der Schule ankniipfen
Selbstreflexionsideen fiir den Alltag (4) €% M37

6.3 Schritt 3: Integration von Achtsamkeits-Ubungen in den Schulalltag

und Unterricht

6.4 Schritt 4: Resilienzstarkende Bildungsprozesse verandern

Lehrkrafte und

Veranderungen der dufleren Bedingungen
Gemeinsam eine demokratieforderliche Schulkultur gestalten
Selbstreflexionsideen fiir den Alltag (5) € ma0.

Fazit: Achtsam resiliente Bildungstransformation fiir die Zukunft
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