Jeden Tag
mindestens

eine
Stillezeit

Mit Emotionen muss man umgehen
kdnnen. Deshalb ist fir Ruth Monstein
Achtsamkeitstraining eines der wich-
tigsten Schulfacher. Ihr Unterrichts-
material liefert die Grundlagen dazu.

N 4

Seit zwei Jahren ist Ruth Monstein mit ih-
rem Achtsamkeitstraining bei Fortbildun-
gen fiir Lehrkrifte und in Schulklassen
unterwegs. Wenn sie vor eine Klasse oder
die Kursteilnehmenden trete, brauche sie
jedes Mal Mut, weil es schnell um sehr
Personliches gehe, sagt die Sechzigjihri-
ge. «Aber ich bin immer Gberrascht, mit
welcher Natiirlichkeit sich vor allem Kin-
der 6ffnen.» Gefiihle und Verhaltenswei-
sen erhalten Raum und werden benannt
- und allein diese Tatsache habe oft etwas
Entlastendes.

Knapp zwei Jahre nachdem Ruth Mon-
steins Bilderbuch «Binja - achtsame Reise
durch die Welt Gefiihle» erschienen ist,
legt die St. Galler Pidagogin und Psycho-
traumatologin ein Lehrmittel nach. Acht-
samkeit soll Schule machen, findet sie.
Eine - oder mehrere - Stillezeiten tiglich
wihrend des Unterrichts, das wire es.
«Ich wiinsche mir, dass Lehrpersonen zu-
sammen mit ihren Schiilerinnen und
Schiilern immer wieder in den Raum der
Stille eintauchen.»

Sozialkompetenz fordern

Das Lehrmittel in Buchform ist das Kon-
zentrat aus Ruth Monsteins langjihriger
Erfahrung mit dem Achtsamkeitstrai-
ning. Damit hofft sie, dass sich das Thema
Achtsamkeit in der Schule noch weiter

verbreitet. Denn Lehrkrifte lassen sich
gern in Buchhandlungen davon inspirie-
ren, was sie im Unterricht aufnehmen
wollen. Das Bediirfnis nach Stille liegt seit
jeher in uns. Das Binja-Lehrmittel liefert
die Grundlagen dazu und vor allem: Es
liefert eine Sprache fiir Gefiihle. «Mit
Emotionen muss man umgehen konnen.
Und deshalb scheint mir das Achtsam-
keitstraining eines der wichtigsten Schul-
ficher. Es fordert die Sozialkompetenz der
Kinder und gibt ihnen viel fiir ein kons-
truktives Miteinander mit.» Kinder wiir-
den sich in herausfordernden Situationen
erstaunlich schnell an die Ubungen aus
dem Achtsamkeitstraining erinnern, ans
ruhige Atmen etwa oder an die Selbsthilfe
mit den fiinf Fingern aus dem Jin Shin

Jyutsu.

Den Achtsamkeitsmuskel trainieren
Mit einem Lehrmittel und einem mehr-
wochigen Training, wie es das Lehrmittel
vorschligt, ist es aber nicht getan. Das be-
tont Ruth Monstein. Achtsamkeitstrai-
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Ruth Monstein bringt das Thema
Achtsamkeit in die Schulzimmer. Bild: caw

ning sei Bewusstseinsarbeit, und der
Achtsamkeitsmuskel miisse - genauso
wie im Sport - regelmissig trainiert wer-
den. Sie meine damit nicht, dass man
«Om»-summend durchs Leben spaziere.
«Das entspricht nicht der Realitit. Aber
man soll spiiren, wenn man an den An-
schlag kommt und dann eine Losung fin-
den, um in den gesunden Ausgleich zu
kommen.» In die Stille zu gehen und acht-
sam zu atmen, gehort fiir sie morgens und
abends dazu. Aber nein, auch ihr gelinge
es nicht immer gleich gut, achtsam mit
sich umzugehen. «Ich bin eine ganz nor-
male Frau, ich habe viel zu tun mit Beruf
und Familie.» Zwolf-Stunden-Tage wih-
rend des Schreibens des nun erschiene-
nen Lehrmittels waren zum Beispiel keine
Seltenheit. Gerade anspruchsvolle Zeiten
verlangen einen besonders achtsamen
Umgang mit sich selbst. «Ich habe gelernt,
dass ich Pausen einschalten muss. Atmen,
Stille und ein Spaziergang in der Natur
unterstiitzen einen gesunden Ausgleich
und sorgen fiir neue Inspirationen.» cko

achtsamkeit

g § e
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Das Binja-Achtsamkeitstraining flhrt Primar-
schulkinder (1. bis 6. Klasse) lustvoll zu einem
achtsamen Umgang mit sich selbst und an-
deren. Basierend auf dem Bilderbuch «Binja
— achtsame Reise durch die Welt der Gefiih-
le», lernen die Kinder, wie sie mit Stress um-
gehen konnen. Sie erhalten Impulse und
Ubungen zur Selbstregulierung. Den Lehr-
personen werden mit dem vorliegenden
Lehrmittel umfangreiche, erprobte Materiali-
en und fertige Unterrichtseinheiten zur Ver-
fugung gestellt, so dass es ihnen gelingt, im
Schulzimmer eine nachhaltige Achtsamkeits-
praxis zu pflegen: mit Achtsamkeit zu mehr
Selbstverantwortung, Konfliktfahigkeit und
Aufmerksamkeit. Dies fordert ein gutes
Lernklima und fiihrt zu mehr Freude im
Schulalltag.
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