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Wie konnen Prasenz, Mitgefihl und Gelassenheit in der Schule geférdert werden? Gibt es einen
wissenschaftlich begriindeten Zusammenhang zwischen solchen ,Lebenskompetenzen’ und deren
Auswirkung auf die korperliche und mentale Gesundheit, respektive auf die Resilienz in stirmischen
Zeiten? Gibt es einen wissenschaftlich begrindeten Zusammenhang zwischen diesen
,Lebenskompetenzen’ und der Leistungsfahigkeit der Akteur*innen im Gesamtsystem Schule? Im Vortrag
werden aktuelle Studien und Handlungsmoglichkeiten aufgezeigt.

Fir die Starkung der Lebenskompetenzen gemass LP21 sind
Haltung und Methode der Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn
sehr zielfihrend. Achtsamkeit bedeutet in erster Linie, stets
mit sich selbst in Kontakt zu sein d.h. den Blick nach innen zu
richten und sich zu fokussieren auf Aufmerksamkeit, die
gerichtet ist auf den gegenwartigen Moment. Dies mit einer
Haltung, die wohlwollend, offen, interessiert und nicht-
wertend ist.

Dieses Mindset ermdglicht Selbstfihrung, Prasenz, Mitgefahl
und Gelassenheit auf der personlichen, sozialen und
systemischen Ebene der  ganzen Schule. Die
Achtsamkeitstechniken  kénnen  gelibt werden und
beeinflussen unter anderem die Selbstwirksamkeit von
Schiler*innen und gemaéss ihren eigenen Angaben helfen
diese Angstzustande, Stress und Ermidungserscheinungen zu
reduzieren. Auch Lehrpersonen und Schulleitungen kénnen
Achtsamkeit vorleben und damit die eigenen sozial-

Kontlikt-Karte SedbstfGhrung und nnere Klarhait

«Du kannst nicht tun, was du willst,

ge du nicht weisst, was du tust.»
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Im Vortrag werden konkrete Handlungsméglichkeiten
vorgestellt. So zum Beispiel einige Methoden, welche
Schiler*innen und Erwachsene wieder in die resiliente
Zone bringen. Ein regelmassiges Training ist sehr hilfreich,
um rasch in einen Zustand des Wohlbefindens und der
Regulation von Korper und Geist zu kommen und sich
damit selbstgesteuert zu fihlen. Die Methoden befédhigen
Schiler*innen nicht festzustecken in schwierigen
Gemitszustanden, in denen eigene Entscheidungen und
Handlungen meist weniger produktiv sind.
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