2 Gesund auf die Schule vorbereiten

5. Beginne den Tag mit einem Lacheln

Normalerweise ldcheln wir, wenn wir gute Laune haben und uns freuen. Aber auch anders he-
rum funktioniert ldcheln. Lacheln bringt Freude und entspannt. Ldchle bewusst!

Konzentriere dich auf deine Gesichtsmuskeln: Zundchst hilft es nattirlich, die Mundwinkel nach
oben zu ziehen. Mit etwas Ubung schaffst du es aber auch, deine Augen ldcheln zu lassen. Wie
fahlt sich das an? Was macht das Ldcheln mit dir?

Auch im Tagesverlauf kannst du diese Ubung immer wieder einbauen, auch oder gerade dann,
wenn dir mal nicht zum Ldcheln zumute ist!

Q- - -Q
H ' Wer den Tag mit einem ”
LACHEN beginnt,
hat ihn bereits gewonnen.
. Cicero Al

6. Meditation oder einfach mal innehalten

Wer Friihsaufsteher ist oder auch mal an einem Tag einen spdten Unterrichtsbeginn hat, kann
morgens meditieren.

Dazu brauchst du nichts aufser bequemer Kleidung, einen Stuhl oder Sitz-
kissen und Ruhe. Musik, Rducherstdbchen - all das ist nicht wirklich
notig. Wenn du solche Dinge magst, nur zu ... erlaubt ist alles,

was dir guttut.

Beginne mit einer Meditation im Umfang von 10 Minuten.
Du kannst dir hierfiir den Timer deines Handys einstellen.
Setze dich mdglichst gerade hin, richte deine Wirbelsdule
auf, lege die Hdnde in den Schof oder auf die Oberschenkel
und schliefse die Augen.

Atme tief ein und wieder aus. Konzentriere dich nur auf dei-

nen Atem. Sicherlich werden deine Gedanken am Anfang ab-

schweifen. Das ist nicht schlimm, versuche dann, dich wieder auf
deinen Atem zu fokussieren. 10 Minuten lang.

Wem 10 Minuten zu lang sind, der kann einfach innehalten. Minimalziel ware hierbei, fiinfmal
ein- und wieder auszuatmen, tief, bewusst und auf die Atmung fokussiert.

Auf der folgenden Seite kannst du deine eigenen Morgenrituale verschriftlichen. Welche
haben dir gefallen und welche méchtest du beibehalten?
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4 Gesunde Auszeiten nehmen

4.2 Tur-und-Angel-Gesprache
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Im Schulalltag ist es hdufig so, dass kaum Zeit fiir Absprachen oder Kooperationsgesprdche
bleibt. Man regelt oft in den sogenannten Tiir-und-Angel-Gespréchen, was es zu besprechen
gibt. Dabei wird man meist dem Schiiler oder der Sache, um die es geht, und sich selbst nicht
gerecht. Wenn es nicht unbedingt sein muss, solltest du versuchen, diese Gesprdche zu ver-
meiden. Wie bereits beschrieben, sollte die Pause tatsdchlich dazu da sein, um zu entspannen,
kurz zur Ruhe zu kommen und neue Energie zu tanken. Natdirlich darf sich gerne unterhalten
werden, aber wenn mdoglich zur eigenen Unterhaltung und nicht zur Problemkldrung.

Doch wie reagiere ich, wenn ich in ein Gesprdch zwischen Tir- und Angel verwickelt werde?
Schlieflich will man sein Gegeniiber nicht vor den Kopf stofsen oder unhéflich erscheinen.

Verweise doch einfach darauf, dass du lieber einen Gesprdchstermin vereinbaren wiirdest. So
kdnnen sich alle angemessen auf das Gesprdch vorbereiten.

Dies kommt sicherlich allen entgegen. Haufig ist es doch so, dass man aus diesen spontanen
Tir-und-Angel-Gesprédchen unzufrieden herausgeht. Oft kann man das Gesprdch nicht zu Ende
fihren, da man bereits wieder in den Unterricht muss. Im Nachhinein fallen einem noch so
viele Dinge ein, die man hdtte sagen oder besser machen kénnen.

Bei einer Terminvereinbarung kennt man das Gesprdchsthema, man bereitet sich angemessen
vor und kann die eigene Meinung besser vertreten. Allen Beteiligten wird es so besser gehen.
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4 Gesunde Auszeiten nehmen

4.6 Achtsamkeitsiibungen

L?bung 1:

Verrichte drei Dinge wahrend des Schultages
achtsam.

Das bedeutet, dass du bereits die Absicht, die
Handlung zu vollziehen, bewusst erlebst. Nutze
dazu alltdgliche Handlungen, die du sonst auto-
matisch erledigst (etwas in den Miilleimer wer-
fen, das Datum anschreiben ...).

Gehe dabei folgendermaf’en vor: Mache dir die
Absicht bewusst, atme dreimal konzentriert ein
und aus, vollziehe die Handlung ganz bewusst.

L?bung 2:

Was tut mir gut?

Beobachte dein Schulumfeld genau. Was tut dir gut, was nicht?
Welche Unterrichtsstunden tun dir gut? Welche Kollegen for-

dern und unterstiitzen dich? Welche Pausen sind beson-
ders entspannend? Wende dich den Dingen und Perso-
nen zu, die dir guttun. Leider ist es natiirlich so, dass
man nicht allem, was einem nicht guttut, aus dem
Weg gehen kann. Die sehr energiefressende Fach-
lehrerstunde in Klasse 7 muss gehalten werden,
auch mit dem ungeliebten Kollegen muss kooperiert
werden. Jedoch sollst du dir bewusst werden, was dir
guttut, und allem anderen gelassen gegeniibertreten.
Lass dir von kraftraubenden Situationen und Personen

nicht noch mehr Energie stehlen, indem du dich dariiber
aufregst und dich tber die Maften damit beschdftigst. Gib den in-
neren Widerstand auf und wende dich verstdrkt den positiven Dingen in deinem Schulalltag

zu, soweit du die Wahl hast.
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