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Achtsamkeitstraining

7. – 10. Klasse

90 min

Arbeitsblätter, Stifte

 • Einführung in das Thema Achtsamkeit
 • Ruhe und Konzentration einüben

 • Arbeitsblätter kopieren
 • eine Wegstrecke vorbereiten
 • Absprache mit der Schulleitung, dass sich die Schüler frei im Gebäude und auf dem 
Schulgelände bewegen

Der Lehrer erzählt als Einstieg die Geschichte von dem weisen Mann. Im Gespräch erarbeiten die 
Schüler deren Bedeutung. Der Text zum Thema Achtsamkeit wird in Einzelarbeit gelesen. In Partner-
arbeit wird das Thema nochmals besprochen. Fragen werden im Plenum geklärt.
Der Lehrer erläutert die Achtsamkeitsübung. Anschließend probieren die Schüler das achtsame Gehen 
aus. Dabei wird die genaue Zeit der Rückkehr festgelegt und auf Verhaltensregeln (Ruhe) hingewie-
sen. Nach der Rückkehr in den Klassenraum notieren die Schüler ihre Erfahrungen, die im Plenum 
behutsam angesprochen werden.

Die Besprechungsphase wird intensiviert und die Schüler werden eingeladen, den Impuls 
zur Achtsamkeit freiwillig zu Hause umzusetzen.

Bei der Durchführung dieser Übung ist eine gewisse Disziplin unerlässlich. Unruhige 
 Klassen sind daher eher ungeeignet. Falls mehrere Vertretungsstunden geplant sind, 
kann durch eine Hinführung zur Ruhe und Konzentration die Übung schritt weise 
 vorbereitet werden.
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 Schnelle Stunde: Achtsamkeitstraining – Vorlage 1

Eine alte Geschichte berichtet von einem weisen Mann, 
der von den Menschen gefragt wurde, wie er trotz der Hektik  

dieser Welt so ruhig sein könnte.
Darauf antwortete er:

„Wenn ich stehe, dann stehe ich.  
Wenn ich gehe, dann gehe ich.  
Wenn ich sitze, dann sitze ich.  
Wenn ich esse, dann esse ich.  

Wenn ich spreche, dann spreche ich.“

Da sagten die Fragesteller:  
„Das tun wir auch, aber was machst du anders?“

Er wiederholte, was er bereits gesagt hatte:  
„Wenn ich stehe, dann stehe ich.  
Wenn ich gehe, dann gehe ich.  
Wenn ich sitze, dann sitze ich.  
Wenn ich esse, dann esse ich.  

Wenn ich spreche, dann spreche ich.“

Wieder sagten die Menschen: „Das tun wir doch auch!“

Er aber antwortete:  
„Nein, ihr macht es anders:  

Wenn ihr steht, dann geht ihr schon.  
Wenn ihr geht, dann lauft ihr schon.  

Wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.“

Achtsamkeitstraining

Lies die beiden Arbeitsblätter genau durch. Unterhaltet euch zu zweit darüber, ob die Ge-
schichte und die Informationen zur Achtsamkeit euer Leben betrifft und was dies bedeuten 
könnte.

Achtsamkeit ist eine geistige Grundhaltung, die meine innere Einstellung zu einem intensiven und be-
wussten Leben ausdrückt. Das Herzstück der Achtsamkeit ist das reine Beobachten, das offene, nicht 
urteilende  Gewahrsein von Augenblick zu Augenblick.
Sie hat ihre Wurzeln im Buddhismus. 

Aus dem Werk 07249 "Die schnelle Stunde Ethik" BN: 07249 – Auer Verlag - AAP Lehrerfachverlage GmbH, Donauwörth



10

Arthur Thömmes – 07249 Die schnelle Stunde Ethik – Hersteller: Herr Grethen 
Seite 10 – 23.01.2014 – Status: Druckdaten

Arthur Thömmes – 07249 Die schnelle Stunde Ethik – Hersteller: Herr Grethen 
Seite 11 – 23.01.2014 – Status: Druckdaten

A
rt

hu
r 

Th
öm

m
es

: D
ie

 s
ch

ne
lle

 S
tu

nd
e 

Et
hi

k 
©

 A
ue

r 
Ve

rla
g 

– 
A

A
P 

Le
hr

er
fa

ch
ve

rla
ge

 G
m

bH
, D

on
au

w
ör

th

Schnelle Stunde: Achtsamkeitstraining – Vorlage 2

Übung: Achtsames Gehen

Die vier Bausteine der Achtsamkeit:

1. Die bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit und Konzentration auf die eigenen körperlichen und 
geistigen Vorgänge (Körperempfindungen, Atmung, Gefühle, Stimmungen, Gedanken, innere 
Bilder, sehen, hören, riechen, …). 

 Übung: Konzentriere dich eine längere Zeit auf eine Sache, die du gerade wahrnimmst!
2. Gegenwärtigkeit: Das Leben spielt sich gerade jetzt in diesem Moment ab. Achtsamkeit bedeutet 

dann ein intensives Erleben für jeden einzelnen Augenblick des Lebens, der sich ständig ändert. Die 
Aufmerksamkeit ist auf den gegenwärtigen Moment gerichtet. 

 Übung: Konzentriere dich auf einen Gedanken, der dir gerade wichtig ist, und schweife nicht ab in 
die Vergangenheit oder in die Zukunft!

3. Wohlwollende Akzeptanz: Es geht um die unvoreingenommene, offene und liebevolle Wahrneh-
mung ohne Bewertung durch Gefühle, Willen oder Denken. Ich bewerte meine Gedanken nicht, 
sondern akzeptiere die Dinge so, wie sie sind. Das gerade Erlebte wird akzeptiert, ohne zu kriti-
sieren, zu urteilen, ohne es anders haben zu wollen oder handelnd einzugreifen. Die Muster von 
Bewertung und Vermeidung werden abgestellt. Durch genaues Beobachten und wohlwollendes 
Interesse lerne ich zu verstehen und zu akzeptieren. Es entwickeln sich Mitgefühl und liebevolle 
Güte.

4. Der innere Beobachter soll sich beim Achtsamkeitstraining entwickeln. Das Beobachten selbst 
steht im Vordergrund, während das Beobachtete selbst in den Hintergrund tritt. Es handelt sich um 
ein teilhabendes Beobachten, wobei aber auch eine gleichzeitige Distanz zum Erlebten entsteht.

Du bist dazu eingeladen, einen achtsamen Gang zu unternehmen. Achte dabei auf deinen 
Atem und den Rhythmus des Gehens. Vereinbart eine Zeit.
Setze dich nach der Rückkehr hin und überdenke deine Erfahrungen mit dem achtsamen 
Gehen. Was ist dir aufgefallen und was möchtest du den anderen davon mitteilen.
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Beziehungskiste

8.–10. Klasse

45 min

Arbeitsblatt, Stifte

das Wesentliche einer partnerschaftlichen Beziehung benennen

Arbeitsblatt kopieren

Viele Partnerschaften zerbrechen, weil die Partner unterschiedliche Vorstellungen vom Wesen einer 
partnerschaftlichen Beziehung haben. Das erleben auch Kinder und Jugendliche hautnah. Die Eltern 
sind das erste Modell einer gelingenden oder zerbrochenen Beziehung. Die Schüler erhalten die Liste 
und wählen in Einzel- oder Partnerarbeit fünf Begriffe aus, die für das Gelingen einer guten Partner-
schaft besonders wichtig sind. In einem anschließenden Gespräch stellen sie sich ihre Auswahl vor 
und begründen diese. 

Eine Kiste steht symbolisch in der Mitte. Die Schüler schneiden die gewählten Begriffe 
aus und werfen sie dort hinein. Die Beziehungskiste wird ausgeschüttet und die Auswahl 
vorgestellt und besprochen.

Da die persönlichen Erfahrungen der Schüler bei diesem Thema sehr unterschiedlich 
sind, ist eine behutsame Gesprächsführung unerlässlich.
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