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Vorwort

It's easier to build strong children than to repair broken men.
(Frederick Douglass, 1817-1895)

Liebe Lehrkréfte,

Resilienz bedeutet beim Menschen psychische Widerstandskraft und ist erlernbar. Verfligen Perso-
nen Uber Resilienz, hat dies positive Auswirkungen auf ihre kérperliche und seelische Gesundheit.

Krisenkompetenz, wie Resilienz auch genannt wird, war gerade im letzten Jahr bei allen Menschen
gefordert. Die Pandemie hat offengelegt, dass duBere Unsicherheiten auch die innere Balance beein-
trachtigen kdnnen und wie vulnerabel die Fahigkeit, Belastungen standzuhalten, sein kann.

Tagliche Herausforderungen, Krisen und Schicksalsschldge gehéren zum Menschsein dazu. Wer-
den Krisensituationen und Entwicklungsaufgaben erfolgreich bewaltigt, erhéht sich die Widerstands-
fahigkeit in Bezug auf Belastungen, sodass schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende Beein-
trachtigung Uberstanden werden.

Die vorliegende Handreichung stellt Lehrkraften sowie Schilerinnen und Schiilern aller Schularten
Ubungen zur Férderung von Resilienz bereit, die ohne groBen Aufwand und ohne Hintergrundwissen
in den taglichen Unterricht integriert werden kénnen. Idee ist es, den Schilerinnen und Schilern Me-
thoden und Bewaéltigungsstrategien anzubieten, die sie eigenaktiv und selbstbestimmt in herausfor-
dernden Situationen nutzen kénnen. Die Zusammenstellung der Trainingsbausteine und deren Kon-
zeption wollen dazu beitragen, einen langfristig konstruktiven Umgang mit Krisensituationen und den
Herausforderungen des Alltags zu verankern.

Das Ubungsangebot ist ein Beitrag zur ,Gesundheitsférderung®, die auf eine ,aktive Gesundheits-
vorsorge“ und ,die Entwicklung eines gesunden Lebensstils“ zielen (LehrplanPLUS, Ubergreifende
Bildungs- und Erziehungsziele, Gesundheitsférderung). Die Ubungen haben eine praventive Funkti-
on und streben, vor allem unterstiitzt durch eine durchgangige Selbstreflexion, die Eigenaktivitat und
Selbstwirksamkeit der Lernenden an.

Wir winschen Ihnen viel Freude und Erfolg bei der Umsetzung der vielfaltigen Anregungen und
Ideen!

Munchen, im Juli 2021

Anselm Réde,
Direktor des Staatsinstituts flir
Schulqualitat und Bildungsforschung




1. Das Resilienzkonzept

TEIL 1: GRUNDLAGEN UND UMSETZUNGSHILFEN

1. Das Resilienzkonzept

1.1 Der Begriff der Resilienz

,Resilienz* leitet sich vom lateinischen Wort ,resilire“ (zurlickspringen, abprallen) ab. In der engli-
schen Ubersetzung von ,resilience” finden sich Begriffe wie Elastizitit, Zahigkeit oder Belastbarkeit.
Resilienz bezeichnet die Kompetenz, herausfordernde Situationen des Alltags und Krisen durch
Ruckgriff auf persdnliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass fir individu-
elle Entwicklungen zu nutzen (vgl. Walter-Enderlin & Hildenbrandt, 2012). Somit steht Resilienz fir
das ,Immunsystem der Psyche* (Heller, 2013).

Resiliente Menschen verfligen Uber Bewéltigungsstrategien, die sie situationsspezifisch nutzen. Sie
zeichnen sich besonders durch ihren optimistischen Bewertungsstil aus und sie verfligen Uber eine
hohe Selbstwirksamkeit, d. h., sie sind davon Uberzeugt, dass sie durch ihr Handeln ihre Situation
verbessern kdnnen. So kénnen sie beispielsweise von sich sagen:

e Ich habe ein Netzwerk, das mich unterstiitzt.”

¢ ,Auch wenn ein Tag nicht so gut verlaufen ist, erinnere ich mich an schéne Momente, fir die
ich dankbar bin.*

e ,Wenn ich sehr aufgeregt bin, kann ich mich durch Atemibungen beruhigen.*

¢ lch kenne meine Starken. Ich vergleiche mich nicht mit anderen, weil ich mich dadurch leicht
abwerten kann.”

¢ Mir gelingt es, wertschatzend mit meinen Mitmenschen zu kommunizieren.*

Abb. 1: Trotz eines Blitzeinschlags trdgt der Baum Friichte.

Im padagogischen Kontext versteht man unter Resilienz die psychische Widerstandsféhigkeit von
Kindern und Jugendlichen gegentber koérperlichen, seelischen und psychosozialen Entwicklungs-
risiken. Zu diesen Risiken zdhlen vereinzelt auftretende Stresssituationen im Alltag ebenso wie
kritische Lebensphasen, etwa Pubertat, Schulwechsel oder Verlust eines Elternteils, aber auch sich
Uber einen langeren Zeitraum erstreckende Erfahrungen von Armut, Gewalt, Krieg oder Natur-
katastrophen (vgl. Wustmann, 20186).



Auch resiliente Kinder und Jugendliche sind durch belastende Situationen, wie Trauer, Verzweiflung
und Schmerzen, verwundbar. Auch sie erleben Angste und Unsicherheiten. Aber sie haben die
Fahigkeit, Belastungen zu verarbeiten und bleiben psychisch gesund. Sie stltzen sich dabei auf er-
worbene Fahigkeiten und Ressourcen und die Hilfe von Personen aus ihrem sozialen Umfeld. Im
Mittelpunkt des Resilienzkonzepts steht daher die Frage, wie Kinder und Jugendliche bei der Aus-
bildung von Kompetenzen unterstiitzt werden kdnnen, die ihnen in schwierigen Lebenslagen ermdg-
lichen, Entwicklungsaufgaben konstruktiv zu bewaltigen.

1.2 Schulisch relevante Erkenntnisse der Resilienzforschung

Die Resilienzforschung untersucht, warum sich Menschen trotz erdrlickender Entwicklungsrisiken zu
psychosozial gesunden Persdnlichkeiten entwickeln kénnen. Dabei nimmt sie eine ressourcen-
orientierte Perspektive ein. Sie sucht gezielt nach jenen Fahigkeiten und Potenzialen des Kindes, die
eine positive Entwicklung starken.

Im Entwicklungsverlauf von M&dchen und Jungen zeigen sich geschlechtsspezifische Unterschiede.
Bei Jungen ldsst sich im ersten Lebensjahrzehnt eine Phase gesteigerter Vulnerabilitdt beobachten.
Sie zeigen eine erhdhte Neigung zur Dyslexie, autistischen Stérungen, AD(H)S oder antisozialem
Verhalten. In der Adoleszenz sind hormonelle Umstellungen dafir verantwortlich, dass Madchen fir
psychische Stérungen (z. B. Depressionen, Essstérungen) anfallig werden. In den jeweiligen sen-
siblen Entwicklungsphasen bendtigen die Madchen und Jungen also besondere Unterstitzung in der
Forderung ihrer Resilienz, um psychisch gesund zu bleiben.

Neuere Forschungsergebnisse zeigen, dass Resilienz keine angeborene Fahigkeit ist, sondern in
einem Zusammenspiel von Eigenschaften der Person und den Belastungen bzw. férderlichen Ent-
wicklungsbedingungen in ihrer Lebensumwelt entsteht. Trotz unterschiedlicher genetischer Anlagen
der Kinder und Jugendlichen ist es also mdglich, deren psychische Widerstandskraft zu starken und
zu férdern. Aufgrund der Neuroplastizitdt des Gehirns kann diese Widerstandskraft wie ein Muskel
trainiert werden. Auf die Schule Ubertragen bedeutet dies, dass Kindern und Jugendlichen Impulse
gegeben werden kénnen, die sie konstruktiv fir ihre psychische Gesundheit nutzen. Es besteht die
Chance, sie bei der Entwicklung eigener Starken im Umgang mit schwierigen Situationen zu unter-
stltzen. Dabei ist es wichtig, die Schilerinnen und Schiler mdglichst friih, also bereits im Kinder-
garten- bzw. Grundschulalter, mit effektiven Strategien fir die Bewéltigung von Belastungen vertraut
zu machen.

,Die Annahme, dass sich Kinder aus einer Hochrisikofamilie zwangslaufig zum Versager entwickeln,
wird durch die Resilienzforschung widerlegt.” (Werner, o. D., zitiert nach Zeeh-Silva, 2017) Resilienz-
férderung ist jedoch nicht nur fir Kinder und Jugendliche aus belasteten Familien von Bedeutung.
Sie macht alle Schiilerinnen und Schiiler widerstandsféhiger gegen alltagliche Belastungssitua-
tionen, sei es im hauslichen oder schulischen Bereich.

= Resilienz ist keine angeborene Fahigkeit und ist erlernbar. Es ist Aufgabe der Schule, die
psychische Widerstandsfahigkeit aller Schilerinnen und Schiler zu férdern, indem sie diese
bei der Entwicklung eigener Kompetenzen im Umgang mit herausfordernden Situationen
unterstitzt.



1.3 Risiko- und Schutzfaktoren

Im Rahmen des Risiko- und Schutzfaktorenkonzepts werden korperliche, psychische und psycho-
soziale Gegebenheiten beschrieben, die die Entwicklung des Kindes sowohl positiv als auch negativ
beeinflussen kdnnen. Die Forscherinnen und Forscher versuchen mit diesem Konzept, die Ent-
stehung psychischer Stérungen zu erkldren und vorherzusagen sowie PraventionsmaBnahmen
daraus abzuleiten. Dabei beeinflussen risikoerh6hende und risikomildernde Faktoren einander bei
der Entstehung bzw. Vermeidung von Fehlentwicklungen im emotionalen und sozialen Bereich.

Risikofaktoren

Risikofaktoren sind Merkmale, die die Auftretenswahrscheinlichkeit einer Stérung oder eines nach-
teiligen Entwicklungsergebnisses erhéhen (vgl. Wustmann, 2016). Es werden kindbezogene Fak-
toren, sog. Vulnerabilitdtsfaktoren, von Risikofaktoren unterschieden, die in der psychosozialen Um-
welt des Kindes, v. a. der Familie, grundgelegt sind.

Einige Vulnerabilititsfaktoren kénnen schon von Geburt an auftreten, andere entstehen erst in der
Auseinandersetzung mit der Umwelt. Zu den angeborenen Faktoren zahlen genetische Disposi-
tionen, die Folgen einer Frihgeburt oder chronische Erkrankungen (z. B. Herzfehler, hirnorganische
Schadigungen, Neurodermitis). Ein unsicheres Bindungsverhalten, eine geringe Selbstregulation von
Spannung und Entspannung oder mangelnde Impulssteuerung kénnen sich beispielsweise im Lauf
der ersten Lebensjahre entwickeln.

Kinder wachsen unter sehr unterschiedlichen Bedingungen auf. Kontinuierlich auftretende Stresso-
ren in ihrem Umfeld, wie chronische Armut, familidre Disharmonie, Missbrauch, Drogenkonsum oder
psychische Erkrankung eines Elternteils, kdnnen sich negativ auf ihre Entwicklung auswirken. Aber
auch zeitlich begrenzt auftretende Stresssituationen, wie elterliche Trennung oder Arbeitslosigkeit,
schwierige Uberginge (Schulwechsel, Pubertit) oder Mobbingerfahrung, stellen enorme An-
forderungen an die emotionalen und sozialen Kompetenzen eines Kindes bzw. Jugendlichen dar.
Traumatische Erlebnisse, wie Umwelt- und Naturkatastrophen, Kriegserfahrungen, lebensbe-
drohliche Erkrankungen oder der Tod eines nahen Angehorigen, z8hlen zu den besonders schwer-
wiegenden Risikofaktoren.

= Das Risiko, eine psychische Stérung zu entwickeln, steigt, wenn Stressoren sehr friih im
Leben des Kindes gehduft und chronisch auftreten. Deshalb muss Resilienzférderung bereits
im vorschulischen Bereich sowie in Grundschulen beginnen und kontinuierlich fortgeflihrt
werden.

Schutzfaktoren

Schutzfaktoren sind Merkmale, die das Auftreten einer psychischen Erkrankung oder einer unange-
passten Entwicklung verhindern bzw. abmildern und die Wahrscheinlichkeit einer positiven Entwick-
lung erhdhen (vgl. Rutter, 1990, zitiert in Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2019).

Die Auspragung der Schutzfaktoren wird von drei Einflussebenen bestimmt, die jedoch in Interaktion
zueinanderstehen (vgl. Wustmann, 2016).
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Basiskompetenzen im Kind

Dazu zahlen u. a. ein ausgeglichenes Temperament, gute intellektuelle Fahigkeiten, ein hohes Maf3
an sozialer Kompetenz, Problemldsefdhigkeiten, Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeitstiber-
zeugungen.

Schutzfaktoren in der Familie

Zu den Schutzfaktoren in der Familie gehdren eine stabile, emotional positive Bindung zu min-
destens einer Bezugsperson und ein autoritativer Erziehungsstil, der geprégt ist von Struktur, Wert-
schatzung und Akzeptanz. Unterstitzend wirken auch eine harmonische Elternbeziehung, enge Ge-
schwisterbindungen, ein gutes Bildungsniveau und ein hoher soziodkonomischer Status der Familie.

Schutzfaktoren im auBBerfamilidren, sozialen Umfeld

Sozialkompetente Erwachsene auB3erhalb der Familie vermitteln Sicherheit und dienen als Rollen-
modell, etwa in Kindergarten, Schule, Nachbarschaft, Gemeinde. Bildungseinrichtungen, die klare
Strukturen vorgeben, eine Atmosphare der Wertschatzung vermitteln und angemessene Leistungs-
anforderungen stellen, zéhlen ebenfalls zu den besonders wichtigen Schutzfaktoren. Hilfreich wirken
auch Angebote der Familienbildung, von Beratungsstellen und der Gemeindearbeit.

= Wenn Kinder und Jugendliche Uber Schutzfaktoren verfligen, kénnen sie die Erfahrung
machen, dass sie Anforderungen selbststandig und erfolgreich bewaltigen. Dadurch wird ihre
Resilienz gefdrdert. Schutzfaktoren kénnen die negativen Effekte der Risikofaktoren ab-
schwéchen und kompensieren.

= Eine stabile, wertschatzende, emotional warme Beziehung zu einer (erwachsenen) Bezugs-
person hat sich in der Resilienzforschung als der starkste Schutzfaktor herausgestellt. Diese
Person kann auch eine Lehrkraft sein.

1.4 Resilienzfaktoren flir die Schulpraxis

Resilienzfaktoren sind Eigenschaften, die das Kind in der Interaktion mit der Umwelt sowie durch die
erfolgreiche Bewaltigung altersspezifischer Entwicklungsaufgaben im Verlauf seines Heranwach-
sens erwirbt. Sie spielen beim Umgang mit kommenden, schwierigen Lebensumstanden eine ent-
scheidende Rolle (vgl. Wustmann, 2016).

Resilienzfaktoren stehen in Wechselbeziehung mit den zehn folgenden ,Life Skills“, die von der
World Health Organisation (WHO) 1994 als Lebenskompetenzen definiert und als Grundlage fir
Praventions- und Interventionsprogramme empfohlen werden: Empathie, Umgang mit Geflhlen,
Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen, Problemldseféhigkeiten, Selbst- und Fremdwahrnehmung,
kreatives Denken, kritisches Denken, effektive Kommunikationsféhigkeit, interpersonale Beziehungs-
fahigkeit und Stressbewéltigung.

Die Ubungen in der vorliegenden Handreichung konzentrieren sich auf die Férderung von acht fir die
Schulpraxis besonders relevanten Resilienzfaktoren:

Selbst- und Fremdwahrnehmung

Kinder und Jugendliche mit guter Selbst- und Fremdwahrnehmung erkennen ihre eigenen und die
Emotionen anderer. Sie kdnnen diese adaquat mimisch und sprachlich ausdrticken und reflektieren.
Es gelingt ihnen, Stimmungen bei anderen zu erkennen und einzuordnen. Sie kdnnen in sich hinein-
splren und in einen inneren Dialog zu sich treten.



Selbstwirksamkeit

Resiliente Kinder und Jugendliche trauen sich zu, Probleme zu I6sen und sind Uberzeugt, realistische
Anforderungen bewdltigen zu kdnnen. Erfolge kénnen sie auf ihr Handeln und ihre Fahigkeiten be-
ziehen.

Selbststeuerung

Kinder und Jugendliche, die Uber eine gute Selbststeuerung verfligen, kénnen ihre Geflihlszustande
selbststéndig regulieren und sich aktivieren oder beruhigen. Sie beherrschen beispielsweise unter-
schiedliche Entspannungstechniken und kénnen sich rechtzeitig Hilfe holen, wenn die Anforderun-
gen die eigenen Kompetenzen Ubersteigen.

Selbstwert

Resiliente Kinder und Jugendliche haben ein realistisches und insgesamt positives Bild von ihrer
eigenen Person. Im Vergleich mit ihren Mitmenschen oder im Vergleich von Real- und ldealselbst
gelingt es ihnen leichter, sich weder abzuwerten noch als Person zu tberhdhen.

Stressbewiltigung

Resiliente Kinder und Jugendliche erkennen, ob eine Situation fir sie stressauslésend ist und schat-
zen sie adaquat ein. Sie verfligen Uiber geeignete Strategien, mit dem auftretenden Stress umzuge-
hen. Wenn sie feststellen, dass sie die Herausforderungen der Situation nicht selbst bewéltigen
kbénnen, bitten sie um Unterstitzung.

Soziale Kompetenz

Kinder und Jugendliche mit einer ausgepragten Sozialkompetenz sind in der Lage, die Emotionen
anderer Menschen einzuschétzen und empathisch auf ihre Mitmenschen einzugehen. Sie kdnnen
ihre Bedurfnisse angemessen artikulieren und Konflikte konstruktiv |6sen.

Akzeptanz

Resiliente Kinder und Jugendliche akzeptieren, dass es Situationen im Leben gibt, die sie aus
eigener Kraft nicht dndern kdnnen. Sie konzentrieren sich auf das, was sie beeinflussen kénnen,
namlich nicht die schwierige Situation an sich, sondern ihren Umgang mit der Krise. Dadurch, dass
sie Veranderungen akzeptieren, sind sie eher bereit, diese zu verarbeiten und sich bewusst auf Neu-
es auszurichten. Angstgefiihle sowie Wut und Arger (iber Vergangenes werden so verringert.

Kreativitat

Kinder und Jugendliche nutzen ihre schépferischen Kréfte, um sich v. a. in herausfordernden Situa-
tionen nicht nur auf das Problem zu fokussieren, sondern eine I6sungsorientierte Sichtweise einzu-
nehmen und dazu kreativ Ideen zu entwickeln. So werden sie aktive Gestalterinnen und Gestalter
ihres Lebens.

Die Resilienzfaktoren stehen untereinander in einem engen Zusammenhang. So sind z. B. die Fahig-
keit zur Selbst- und Fremdwahrnehmung ebenso wie die Selbststeuerungsféhigkeit wichtige Voraus-
setzungen flr die Entwicklung sozialer Kompetenz.

= Die Forderung folgender Resilienzfaktoren spielt im schulischen Alltag eine besondere Rolle:
Selbst- und Fremdwahrnehmung, Selbstwirksamkeit, Selbststeuerung, Selbstwert, Stress-
bewaltigung, soziale Kompetenz, Akzeptanz und Kreativitat.

"
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2. Resilienzforderung in der Schule

Alle Menschen kénnen in jedem Alter psychische Widerstandskraft erwerben und trainieren. Am
leichtesten erwerben Menschen resiliente Fahigkeiten in der Kindheit und Jugend. Kindergarten und
Schule spielen daher eine bedeutende Rolle beim Aufbau von Resilienz. In Abgrenzung zu therapeu-
tischen Einrichtungen erfolgt die Resilienzférderung in Bildungsinstitutionen ausschlieB3lich praventiv.

2.1 Lehrkréfte als Bezugspersonen

Gerade da, wo Kinder und Jugendliche nur wenig Ruickhalt und Anerkennung von ihren Eltern be-
kommen, kénnen Lehrkréfte zu wichtigen Bezugspersonen werden. Sie sind in der Lage, die
Schilerinnen und Schiler zu stéarken und unterstiitzen sie darin, ihren eigenen Weg zu finden und
sich selbstbewusst neuen Aufgaben zu stellen, auch wenn sie in ihrem auBerschulischen Umfeld
Geféhrdungen ausgesetzt sind.

Lehrkréafte wirken resilienzfordernd, wenn sie
e ein Gefuhl von Sicherheit vermitteln.
o feinflhlig auf die BedUrfnisse ihrer Schulerinnen und Schiler eingehen.
e wertschatzend sind.
e Vertrauen schaffen.
e das Selbstwertgeflhl und das Selbstvertrauen der Kinder und Jugendlichen stérken.
e eine optimistische Grundhaltung vermitteln.
o herausfordernde, jedoch bewdltigbare Anforderungen stellen.
¢ individuelle und passgenaue Unterstiitzung anbieten.
e Ermutigung aussprechen und konstruktives Feedback geben.
(vgl. Fréhlich-Gildhoff & Rdnnau-Bése, 2019)

= Eine empathische, beziehungsorientierte Grundhaltung der Lehrkraft und ein wertschatzen-
des Klima, das gepragt ist von Warme, Respekt und Toleranz férdern stabile und sichere
emotionale Beziehungen. Lehrkrafte geben als zuverldssige Vertrauenspersonen ihren
Schulerinnen und Schilern Halt und Sicherheit.

2.2 Resilienzférdernde Wirkung von Erziehung und Unterricht

In der Schule erfahren und entwickeln Kinder bzw. Jugendliche ihre Leistungsfahigkeit, sie starken
und festigen ihr Selbstvertrauen. Hier leben sie ihre Beziehungen zu Freundinnen und Freunden
sowie zu ihren Lehrkraften.

Neben gesundheitlichen Préventionsprogrammen, etwa zu den Themen Erndhrung, Bewegung,
Entspannungstechniken, Freizeitverhalten, starkt Kinder und Jugendliche alles, was der Entwicklung
ihrer Basiskompetenzen dient, wie Erleben von Selbstwirksamkeit, Aufbau von Selbstwertgefihl,
Ubernahme von Verantwortung und Umgang mit Stress und Konflikten.



Erziehung und Unterricht wirken dann resilienzférdernd, wenn

sie transparente Regeln und Struktur und Sicherheit vermitteln.
sie eine sinnvolle Rhythmisierung in Phasen von Anspannung und Entspannung erméglichen.

die ausgewahlten Unterrichtsinhalte an die Interessen und Lebenserfahrungen der Schi-
lerinnen und Schaler anknipfen.

individuell angemessene Leistungsanforderungen und ausreichend Ubungszeit den Schii-
lerinnen und Schulern Erfolgserlebnisse bringen.

Feedback wertschatzend und differenziert auf verschiedenen Ebenen und in alle Richtungen
erfolgt — sowohl der Schiilerinnen und Schiler untereinander, der Lehrkraft im Austausch mit
den Schiilerinnen und Schiilern als auch im Gesprach mit Eltern und Erziehungsberechtigten.

Lehrkréfte zu einer I6sungsorientierten Haltung anregen, indem sie konstruktiv kommuni-
zieren und sich als zugewandte, aufgeschlossene Gesprachspartnerinnen und -partner zei-
gen.

sich eine das familidre Umfeld stdrkende Beziehung zwischen den Eltern bzw. den Erzie-
hungsberechtigten und den Lehrkraften entwickeln kann.

Die Merkmale eines resilienzférdernden und die Grundbedingungen eines schillergemafBen, effek-
tiven Unterrichts Uberschneiden sich.

= Lehrkrafte sind wichtige Bezugspersonen, die durch ihre wertschatzende Haltung und ihr

padagogisches Handeln auch Kinder und Jugendliche starken, die in ihrem hauslichen Um-
feld Gefahrdungen ausgesetzt sind.

= Es qilt, die individuellen Bedirfnisse und Voraussetzungen der Schilerinnen und Schiler zu

erkennen und erzieherische MaBnahmen sowie die Unterrichtsgestaltung danach auszurich-
ten.
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3. Resilienzférderung durch den gezielten Einsatz von Ubungen

3.1 Aktive Gesundheitsvorsorge als libergeordnetes Ziel

»Gesundheitsférderung zielt auf eine aktive Gesundheitsvorsorge, Suchtprédvention und die Entwick-
lung eines gesunden Lebensstils, der auf einer physischen, psychischen, sozialen, ékologischen und
spirituellen Balance beruht. Die Schilerinnen und Schiler setzen sich mit den Themenfeldern Er-
nahrung, Bewegung, Hygiene, Stress und psychische Gesundheit, Sucht- und Gewaltpravention
auseinander und lernen, achtsam und verantwortungsvoll mit sich selbst umzugehen. Eine aktive
Freizeitgestaltung sowie die Kenntnis von Bewadltigungsstrategien in Belastungssituationen starken
und schiitzen die Gesundheit der Schilerinnen und Schiiler.*

(LehrplanPLUS, 2014, Schulart- und facheribergreifende Bildungs- und Erziehungsziele, Ge-
sundheitsférderung)
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Die hier dargestellten Ubungsbeispiele verstehen sich als préventives Angebot fiir eine nachhaltige
Foérderung der Gesundheit von Schilerinnen und Schilern. Damit kdnnen sie einen Unterricht be-
reichern, der auf die umfassende Gesundheitsférderung im Sinne des LehrplanPLUS abzielt.

3.2 Konzeption der Ubungen
3.2.1 Zielgruppe

Resilienz kann in jedem Alter geférdert und aufgebaut werden. Je friher diese Férderung erfolgt,
desto eher stehen psychische Widerstandskréfte zur Verfigung. Deshalb ist Resilienzférderung im
Grundschulalter von besonderer Bedeutung. Dariiber hinaus kdnnen die hier vorgestellten Ubungen
auch bei dlteren Kindern und Jugendlichen den Grundstein fir einen kompetenten Umgang mit her-
ausfordernden Lebenssituationen legen.

Die Ubungen sind fiir alle Altersgruppen und Schularten geeignet. Sie enthalten Erlduterungen und
Impulse fur die Erprobung und Durchfihrung. Eine sprachliche und ggf. inhaltliche Anpassung der
Ubungen an die Altersstufe und die jeweilige Lerngruppe ist empfehlenswert. Nicht zuletzt kénnen
Lehrkréfte selbst die Ubungen fiir sich nutzen. Wenn sie ihre Wirkung selbst erfahren haben und
mdglicherweise Uber eigene Ubungspraxis verfligen, kénnen sie durch ihre offene Haltung gegen-
tber den Ubungsformen Vorbild fiir die Schiilerinnen und Schiiler sein und sie zum Ausprobieren
ermuntern.

3.2.2 Inhirente Elemente der Ubungen zum Resilienzaufbau

Ein GroBteil der Ubungen wurde in Anlehnung an das Konzept der Achtsamkeit entwickelt. Unter
Achtsamkeit wird die Fahigkeit einer Person verstanden, alles, was in und um sie herum passiert,
maoglichst bewusst wahrzunehmen und zu akzeptieren; unabhdngig davon, ob eine Wahrnehmung
als angenehm oder unangenehm empfunden wird. Die vorliegenden Ubungen unterstiitzen dieses
aufmerksame Wahrnehmen, starken dadurch individuelles Wohlbefinden und tragen zur Ent-
spannung bei. RegelmaBig durchgefliihrt kdnnen sie helfen, mit Stress konstruktiv umzugehen und
Stressempfinden zu reduzieren.




Aus diesem Konzept leiten sich folgende Elemente ab, die den vorliegenden Ubungsbeispielen in-
newohnen:
Die Trainingsangebote stdrken Bewusstheit sowie die Selbstwahrnehmung. Sie unterstitzen die
Entwicklung von Konzentrationsféhigkeit und den Aufbau einer positiven Haltung. In nahezu jedem
Tool wird auf die Atmung und die Kérperhaltung eingegangen. Viele der Ubungen haben meditativen
Charakter.

Folgende Fahigkeiten gilt es, durch die vorliegenden Ubungsbeispiele zu stirken:

o die Fahigkeit, sich selbst bewusst wahrzunehmen

o die Fahigkeit, sich zu konzentrieren

¢ die Fahigkeit, eine positive Grundhaltung dem Leben gegeniber einzunehmen

o die Fahigkeit, sich auf Atmung und Kérperhaltung zu fokussieren und diese ggf. gezielt zu
verbessern

o die Fahigkeit zur Selbststeuerung von Geflhlen, Denk- und Handlungsmustern entsprechend
den eigenen Zielen und Wertvorstellungen und unabhéngig von Einflissen aus dem Umfeld

o die Fahigkeit, die Widrigkeiten des Alltags als selbstverstandlich anzunehmen und sie selbst-
bestimmt zu meistern

3.2.3 Unterrichtlicher Einsatz

Nahezu alle angebotenen Ubungsbeispiele lassen sich zeitlich flexibel und unabhéngig voneinander
im Unterrichtsalltag einsetzen. Neben fiir sich stehenden, einzelnen Ubungen wurden auch Ubungs-
reihen konzipiert (z. B. Ubungen der Dankbarkeitspraxis, Ubungen zur Atmung, Ubungen zur Mas-
sage). Diese lassen sich kompakt hintereinander durchfiihren. Sie kénnen aber auch zu verschiede-
nen Zeitpunkten, immer wieder thematisch aneinander anknlpfend eingesetzt werden.

3.2.4 Ubungen als Tool-Box fiir die Schiilerinnen und Schiiler

Grundsétzlich sind die Ubungen als Tools fiir die individuelle und selbststandige Nutzung der
Schulerinnen und Schuler konzipiert. Sie kdnnen mit der gesamten Klasse unter Anleitung der Lehr-
kraft erprobt werden, wenn mdglich Uber einen lI&ngeren Zeitraum und regelmaBig. Im Lauf der Zeit
sind die Kinder und Jugendlichen so vertraut mit den Vorgehensweisen, dass sie die Ubungen wie
eine Art Tool-Box fur ihren individuellen Alltag einsetzen kénnen, indem sie bei Herausforderungen,
Stresssituationen oder Krisen bewusst und eigenaktiv eine geeignete Ubung zur Selbstregulation
auswahlen. Die Schilerinnen und Schiler bauen auf diese Weise selbstbestimmt und eigenaktiv
neue und erweiterte Handlungsmuster fUr eine stresskompetente Lebensgestaltung auf und setzen
diese regelmaBig oder bei Bedarf in ihrem Alltag ein.

Die Lernenden erwerben mit den Ubungen ,Bewéltigungsstrategien fiir Belastungssituationen®
(LehrplanPLUS, 2014) und fir den Umgang mit Widrigkeiten des Alltags. Dariiber nachzudenken,
wie jeder Einzelne die Ubungen in sein Leben integrieren kann, ist ein Beitrag, mit dessen Hilfe die
Kinder bzw. Jugendlichen im reiziberfluteten Alltag ,lernen, achtsam und verantwortungsvoll mit
sich selbst umzugehen” (ebd.).

Die L"Jbungen fUhren dazu, dass Schiilerinnen und Schiler - sowie auch die Lehrkraft - zunehmend,
auch auBerhalb der Ubungssituation, auf den Kérper und die eigenen Gedanken sowie Emotionen
achten. Sie ermdglichen so, in konkreten Belastungssituationen ein geeignetes, gesundheitsforderli-
ches Verhaltensmuster zu nutzen.
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3.3 Gelingensfaktoren fir den nachhaltigen Aufbau von Resilienz
Um Resilienz nachhaltig zu férdern, werden in jeder Ubung folgende Aspekte beriicksichtigt:
Strukturierung und Wiederholung

Damit nachhaltig wirksame Verhaltenskompetenzen entwickelt werden kénnen, gilt es, die Ubungen
strukturiert, flr die Schilerinnen und Schiler verstdndlich und kontinuierlich anzubieten. Die
Ubungen haben alle den gleichen Aufbau (s. Punkt 5). Die Wiedererkennung des Ablaufs erhéht fiir
die Schilerinnen und Schiiler die Méglichkeit, die Trainingsbausteine eigenaktiv und selbstbestimmt
umzusetzen. Empfehlenswert ist es, eine Ubung mehrmals durchzufiihren, damit die Ubenden den
Inhalt in ihr Verhaltensrepertoire integrieren kdnnen.

Training neuer Verhaltensmdéglichkeiten

In Stresssituationen erworbene, unglinstige Reaktionsmuster auf Herausforderungen des Alltags
sind meist unbewusst ablaufende Prozesse. Je friiher die beschriebenen Ubungen, auch im Sinne
eines Trainings, eingesetzt werden (ab Jahrgangsstufe 1 méglich), desto leichter lassen sich Verhal-
tensmuster aufbauen, die einen konstruktiven Umgang mit Herausforderungen erméglichen. In Si-
tuationen erhéhter Belastung kann es passieren, dass das Kind bzw. der oder die Jugendliche wie-
der in alte Verhaltensweisen zuriickfallt. Nachhaltige, in den Alltag integrierte Verhaltensédnderungen
kénnen nur dann gelingen, wenn Korper, Emotionen und Gedanken sowie neue Handlungsmuster
bewusst erfahren und durch anhaltendes Uben stabilisiert werden.

Vorbereitende Aufgaben bzw. Hausaufgaben, in denen die Kinder und Jugendlichen meist zur
Selbstwahrnehmung aufgefordert werden, intensive Phasen der Selbstreflexion und nachbereitende
Uberlegungen sind eine Trainingsméglichkeit und tragen zur Verankerung des Erprobten im Alltag
bei.

Vorerfahrungen: Fiihlen, Denken, Handeln

Vorbereitend zur Durchfiihrung der Ubungen ist es wesentlich, die auf den Inhalt bezogenen Vorer-
fahrungen der Schilerinnen und Schiler zu eruieren, damit sie die Erfahrungsmdglichkeiten der
Ubung mit bekannten Geflihlen, Denk- und Handlungsmustern verkniipfen kénnen. Jede Ubung in
dieser Publikation beginnt deshalb damit, dass dem Kind bzw. dem Jugendlichen die Mdglichkeit
gegeben wird, die eigenen Geflihle, Gedanken und Handlungsweisen zu klaren.

Selbstreflexion

Eine kognitive Umstrukturierung im Sinne der Herstellung neuer neuronaler Verknipfungen und
damit Verhaltensédnderung bei Stress gelingen nur durch gezielte Selbstreflexion. Anhand der
Bewusstmachung von bei Stress oder Belastung meist unwillklrlich ablaufenden Prozessen wird die
Grundlage geschaffen fiir eine gesundheitsférdernde und auch ressourcenorientierte Veranderung
des Verhaltens. Die Selbstreflexion erfolgt mithilfe schriftlicher Notizen im Anschluss an die Ubung,
beispielsweise in einem Heft oder Tagebuch (vgl. 4.4 Dokumentation im ,Resi-Tagebuch®).

Austausch und Reflexion mit anderen

AnschlieBend erfolgt auf der Basis der Selbstreflexion der ko-konstruktive Austausch Uber die Per-
spektiven und Erfahrungen der Mitschilerinnen und Mitschiler. Der reflektierende Austausch tber
neue Handlungsmuster mit den Mitschilerinnen und Mitschilern dient als Basis fur die Wirksamkeit
einer Ubung. Die Kommunikation mit den Lernpartnerinnen und Lernpartnern trdgt dazu bei, das
individuelle Erleben zu vertiefen und die erlernten Strategien zu verankern.



4. Einsatz der Trainingsbausteine im Unterricht — Hinweise flr die Praxis

4. Einsatz der Trainingsbausteine im Unterricht — Hinweise flir die Praxis

4.1 Schwerpunkte der Trainingsbausteine

Die Ubungen sind unterteilt in neun Bausteine, die den besonderen Schwerpunkt der Ubung deutlich

machen und jeweils mit einem eigenen lcon verknipft sind.
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4.2 Einfiihrung der Ubungen in der Klasse

Damit sich der Sinn der Ubungen fiir die Schiilerinnen und Schiiler erschlieBt, miissen sie zunichst
wissen, was Resilienz bedeutet. Erst dann kann die Ubungspraxis beginnen. Im Rahmen einer Ein-
fihrung des Vorhabens ,Aufbau von Resilienz® erfahren die Kinder bzw. die Jugendlichen, welche
Bedeutung diese Kompetenz flr sie haben kann.

Folgende Aussagen dienen als Grundlage daflr, den Resilienzbegriff mit Kindern bzw. Jugendlichen
im Unterricht zu erarbeiten (s. Kopiervorlage im Anhang):

Wissenswertes zu Resilienz
o Resilienz ist die Fahigkeit, Herausforderungen aus eigener Kraft zu bewaltigen.
¢ Resilienz ist erlernbar. Das haben wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt.

o Resilienz kann nur eigenverantwortlich erlernt werden. Du bist nie zu jung und nie zu alt
dafur, Resilienz zu trainieren.

e FUr alle Menschen ist es wichtig, Kompetenzen zum Aufbau von Resilienz zu erwerben, weil
diese dabei helfen, mit den Herausforderungen des Alltags umzugehen. Viele Erwachsene
trainieren in Kursen, resilienter zu werden.

e Im Rahmen der Ubungen zum Aufbau von Resilienz kannst du dich selbst besser kennenler-
nen: Es kdnnte eine Entdeckungsreise zu dir selbst sein. Du erfdhrst noch mehr Uber das
eigene Denken, Flhlen und Handeln.

e Du solltest die Ubungen genauso wie das Zahneputzen regelmaBig machen. Je mehr du
dbst, im Alltag achtsam und bewusst zu sein, desto ausgeglichener kannst du den , Stiirmen*®
des Lebens begegnen.

o RegelmaBiges Training der eigenen Wahrnehmung und Achtsamkeit wirken sich sehr positiv
auf Gesundheit und Wohlbefinden sowie auf Konzentration und Aufgeschlossenheit aus.

Diese Thesen kénnen in verkilrzter Form auf einem Plakat ausgehangt werden, das die Schilerinnen
und Schiler gemeinsam gestalten. Auch ein Notizenblatt kann fir die Schilerhand oder zum Ein-
kleben in das persdnliche ,Resi-Tagebuch® (s. 3.3 Selbstreflexion und 4.4 Dokumentation im Resi-
Tagebuch) erstellt werden.

4.3 Didaktischer Ort

Die Kinder und Jugendlichen lernen die Ubungen zundchst gemeinsam im Unterricht kennen, am
besten zu ritualisierten Zeiten. Fiir die meisten Ubungen wird bei inrer Einfiihrung ausreichend Zeit
bendtigt. Weitere Durchfihrungen dauern oft nicht wesentlich l1&nger als zehn Minuten. An jedem
Schultag I&sst sich eine Ubung einbauen. In den Beispielen ist der zeitliche Rahmen jeweils ver-
merkt.

Manche Ubungen eignen sich dafiir, sie vor oder im Anschluss an besondere Herausforderungen
(z. B. vor oder nach Lernzielkontrollen; vor oder nach Auftritten; vor, wahrend oder nach Wett-
kampfsituationen etc.) in den Unterricht zu integrieren. Grundsétzlich sind die Ubungen an jedem
didaktischen Ort denkbar; sinnvoll ist es, regelmaBig zu Uben, z. B. immer nach dem Sportunterricht
oder stets mittwochs nach der Pause.



4.4 Dokumentation im ,Resi-Tagebuch®

Schreiben ist ein Prozess, der die Verarbeitung von Lernerfahrungen férdert und kreative Prozesse
erméglicht. Das Verschriften der Ubungserfahrungen in einem Tagebuch oder Heft (in den Ubungs-
beispielen ,Resi-Tagebuch“ genannt, s. 3.2.6 Selbstreflexion) ist ein Teil der Selbstreflexion und
vertieft die in der jeweiligen Ubung gemachte Erfahrung. Die Nutzung des Resi-Tagebuchs betont
die Eigenverantwortung der Schiilerinnen und Schiiler. Nahezu jede Ubung wird abgerundet mit
einer stillen Phase, in der die Kinder und Jugendlichen in das Resi-Tagebuch schreiben. Sie halten
fiir sich personlich fest, wann sie vorhaben, die Ubung im Alltagsleben zu erproben.

4.5 Material

Die meisten Ubungen kommen weitgehend ohne Material aus. Fir manche Ubungen sind Blanko-
wortkarten oder Blankoplakate erforderlich. Den Schilerinnen und Schilern steht immer ihr Resi-
Tagebuch zur Verfigung. Eine Klangschale oder ruhige Musik dienen als Signal fir die Beendigung
einer Ubung.

4.6 Regeln

Um einen Raum zu schaffen, in dem die Schiilerinnen und Schiiler zur Ruhe kommen und sich auf
sich selbst konzentrieren kdnnen, ist die Vereinbarung von Regeln sinnvoll. Diese Regeln werden am
besten gut sichtbar im Klassenzimmer aufgehangt.

Maogliche Regeln sind:
e Ich bin wéhrend der Ubungen ruhig.
e Ich konzentriere mich auf mich.
e Ich bin aufgeschlossen flr das Neue. Wenn das (noch) nicht geht, warte ich still ab.

e Ich bin bereit, die Ubungen mehrmals zu erproben.

4.7 Kooperation in der Klasse und in der Schule

Die Wirkung der Ubungen ist umso gréBer, je mehr sie im Alltag der gesamten Schule verankert
werden. Damit das gelingen kann, ist es sinnvoll, in der Klasse und im Kollegium zu kooperieren. Fir
mehrere Klassen oder die ganze Schule geltende Vereinbarungen Uber den didaktischen Ort flr die
Ubungen, Uber deren wéchentliche Auswahl und ihre Nutzung in der ganzen Schulfamilie (z. B.
Komplimente machen, digitaler Detox etc.) sowie ggf. auch eine ritualisierte Verankerung im Schul-
alltag sind wiinschenswert. Fiir die Etablierung der Ubungen sind Aufgeschlossenheit fiir Neues,
Zeit, Geduld und gemeinsame Absprachen erforderlich.

Wenn mehrere Lehrkréfte in einer Klasse unterrichten, empfiehlt es sich, ein Resilienz-Tagebuch fir
die Klasse anzulegen, in dem die bereits durchgefiihrten Ubungen vermerkt sind.
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4.8 Umgang mit unsicheren Reaktionen der Schilerinnen und Schuler

4.8.1 Griinde fir unsichere Reaktionen

Die Ubungen in dieser Handreichung sind fiir viele Kinder und Jugendliche eine neue Erfahrung, die
maoglicherweise mit Unsicherheiten und auch Ablehnung verbunden sein kann. Das &uBert sich durch
Reden, Lachen, unruhige Bewegungen oder andere (z. T. stérende) Reaktionen.

Viele Ubungen erfordern ein ruhiges Innehalten. Kérper und Geist brauchen einige Zeit, um sich in
einer haufig reiztberfluteten Umgebung an diesen Zugang zu gewodhnen. Es kann passieren, dass
die Schulerinnen und Schiler auf den ungewohnten Stillstand z. B. mit dem Gefuhl der Langeweile,
auch mit Midigkeit oder mit einem starken Bewegungsimpuls reagieren. Ebenso kann sich eine Ge-
dankenflut einstellen oder es zeigen sich korperliche Schmerzen oder Unwohlsein. Diese Reaktionen
sind im Rahmen der Ubungen zur Resilienzférderung nicht selten. Die Schiilerinnen und Schiiler
kénnen dazu angeregt werden, diese Reaktionen an sich selbst zu beobachten, sich auf sie einzu-
lassen und sich so selbst besser kennenzulernen.

Die Lehrkraft sollte das akzeptieren kdnnen und Widerstande als normal erachten.

4.8.2 Praventive MaBnahmen
(siehe auch 4.2 Einfiihrung der Ubungen in der Klasse und 4.6 Regeln)

In Klassen, die sehr unruhig sind, kann es sinnvoll sein, mit Ubungen zu beginnen, bei denen die
Kinder und Jugendlichen sich bewegen kénnen, z. B. mit der Geh-Meditation. Auch sehr einfache,
klar strukturierte Ubungen (z. B. die Einfiilhrung in die Meditation) unterstiitzen das Gefiihl der
Sicherheit und geben das Vertrauen, die Aufgabe bewaéltigen zu kénnen.

Annliche Ubungen, wie die hier beschriebenen, werden auch von bekannten Persénlichkeiten aus
Sport und Gesellschaft regelmaBig durchgeflihrt. Diese Tatsache kann als Anknlpfungspunkt und
Motivationshilfe genutzt werden.

Fir die Kinder und Jugendlichen ist es wichtig, den Hintergrund sowie die Wirkung der Ubungen zu
erfahren. Altere Schillerinnen und Schiiler kdnnen sich auch selbst tber Sinn und Wirkung der
Ubungen informieren. Der aufgeschlossenen inneren Haltung der Lehrkraft kommt eine besondere
Bedeutung zu. Sie kann das Ubungsangebot nur vermitteln, wenn sie sich selbst auch beteiligen
mdchte und von Nutzen und Wirksamkeit der Ubungen liberzeugt ist.

Die Schiilerinnen und Schiiler sollten die Ubungen zum Aufbau von Resilienz als Angebot verstehen,
dass sie auch fir sich adaptieren kénnen. Sie entscheiden selbst, in welcher Intensitat sie sich auf
die Ubungen einlassen. Es ist ihnen freigestellt, die Tools nach einer Erprobungsphase selbst-
verantwortlich an die eigenen Bedirfnisse anzupassen, bspw. durch die Wahl eines ablenkungs-
freien Sitzplatzes oder einer angenehmen Sitzposition. AuBerdem kénnen sie angemessen Unwohl-
sein signalisieren. Auch aus diesem Grund ist es wichtig, dass sie Informationen (iber die Ubungen
bekommen. Dazu finden sich in den Ubungsbeispielen Erlduterungen, die inhaltlich (ilbernommen
werden kdnnen.

Fir alle Ubungen gelten die Prinzipien des Ausprobierens und der gegenseitigen Riicksichtnahme.



4.8.3 Strategien fiir den Umgang mit Verweigerung

Wenn Schiilerinnen und Schiiler immer wieder stéren, kann in einem Einzelgesprach der Grund fir
das Verhalten geklart werden. Die Lehrkraft kann die Kinder oder die Jugendlichen ermutigen, die
personlichen Motive zu erkunden und zu formulieren, die sie daran hindern, sich auf die Ubung ein-
zulassen. Gemeinsam kann nach Lésungen und méglichen Anpassungen der Ubung gesucht wer-
den.

Bei manchen Ubungen ist es sinnvoll, die Augen geschlossen zu halten, um die visuellen AuBenreize
auszuschalten und mit der Aufmerksamkeit bei sich selbst bleiben zu kdnnen. Manche Schilerinnen
und Schiler kdnnen oder wollen ihre Augen nicht schlieBen, z. B., weil sie sich dann nicht sicher
genug fuhlen. Alternativ zum SchlieBen der Augen ist es mdglich, den Blick nach unten zu richten,
um das Sichtfeld einzuschranken und die visuelle Ablenkung zu reduzieren. Es ist nicht notwendig zu
intervenieren, wenn die Kinder und Jugendlichen zwischendurch die Augen kurz 6ffnen oder gedffnet
halten.
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5. Aufbau der Ubungsbeispiele

Alle Ubungsbeispiele folgen dem gleichen Aufbau.

Der Ablauf der Ubung (so, wie sie im Unterricht durchgefiihrt werden kann) ist farbig unterlegt. Dort
ist eine Mdglichkeit gezeigt, wie die Lehrkraft sprachlich durch die Ubung fiihrt. Methodische Hin-

weise und weitere Anregungen sind kursiv gedruckt.

Die nachfolgende Darstellung zeigt den Aufbau der Ubungsbeispiele mit kommentierenden Erl3u-

terungen:

Baustein Ubungsschwerpunkt Symbol fiir den
Ubungsschwerpunkt

Titel Titel 1: konkret, schilergemaBer Titel

(Titel 2 in Klammern: mit theoretischer Fundierung)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Die Lehrkraft erhalt grundlegende Informationen zur Ubung. Meist wird das
zugrunde liegende Konzept kurz erldutert. AuBerdem wird die Ubung selbst

knapp skizziert.

Erlauterungen zur Wirkung bzw. zum Effekt der Ubung

Resilienzfaktoren

Resilienzfaktoren, die durch die Ubung schwerpunktmaBig gefor-
dert werden (s. 1.4)

Zeitbedarf/Ort

Vorbereitung/
Material

Ablauf

. Vorbereitende Erklarung

Zunachst wird den Kindern bzw. Jugendlichen schilergeman Ein-
blick in die Grundlagen der Ubung gegeben. Die Lehrkraft skizziert
auBerdem knapp, was in der Ubung gemacht wird und welchen
Effekt sie haben kann.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Um Anschlussfahigkeit zu schaffen, werden die Kinder bzw.
Jugendlichen zundchst mit ihren Vorerfahrungen oder ihrem Vor-
wissen, das sie im Hinblick auf die Ubung selbst bzw. das Ubungs-
thema bereits mitbringen, abgeholt.

Ubung

Die Lehrkraft findet hier einen sprachlichen Leitfaden fir die Durch-
fihrung mit ergdnzenden Erlduterungen, bspw. zu den Gespréchs-
und Arbeitsformen. Die Formulierungen sind bzgl. ihres sprach-
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lichen Niveaus so gewahlt, dass sie fir Schulerinnen und Schiiler
aller Schularten und Altersstufen weitgehend verstandlich sind.
Eine sprachliche Anpassung an die jeweilige Klassensituation ist
dennoch empfehlenswert. Ergdnzende Erlauterungen zur Methodik,
zum Ablauf oder zum Material sind kursiv gedruckt.

Reflexion

Die Ubungen werden verankert durch die ko-konstruktive Ausei-
nandersetzung mit den Lernpartnerinnen bzw. Lernpartnern und die
gezielte Reflexion im Plenum sowie individuell im ,,Resi-Tagebuch®.
Es werden auf die Ubung bzw. die Thematik abgestimmte Reflexi-
onsmuster angeboten.

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Am Ende jeder Ubung denken die Schiilerinnen und Schiiler
daruber nach, wie sie das Erprobte in den eigenen Alltag einbauen
kénnen. Jedes Kind und jeder Jugendliche erhalt die Méglichkeit,
fUr sich Uber einen ersten Schritt zur Umsetzung in den persén-
lichen Alltag nachzudenken. Besonders nachhaltig ist der Lern-
zuwachs dann, wenn sie dies im Resi-Tagebuch vermerken.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Die Lehrkraft gibt Anregungen, wie die Ubung im Alltag und im
Rahmen der persénlichen Lebensgestaltung nachhaltig eingesetzt
werden kann. Sie skizziert den zeitlichen Rahmen und konkrete
Schritte fir die Umsetzung im taglichen Leben.

Adaptions-
moglichkeiten

Hier finden sich fur die Lehrkraft Ideen zur Ergédnzung, Weiter-
fihrung und Abwandlung der Ubung im Rahmen des Unterrichts
und der Ubungspraxis.
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TEIL 2: UBUNGEN ZUR FORDERUNG DER RESILIENZ

STRUKTURIERENDE UBERSICHT UBER DIE UBUNGEN UND DEREN WIRKUNG

_ Resilienzfaktoren, die durch die jeweilige Ubung besonders geférdert werden
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Resilienzfaktoren, die durch die jeweilige Ubung besonders geférdert werden

T
g Titel der Ubung . o = o N
5 §2| 82| ¢ 2| & 2 g | g 5
= 25| 25 ., £ = 2 B | oD 2 S
¢ e ZE| 2BE| B8 | B 1% 2w | g2 o) =
2 S 8 & s = o X 8 S 0 o =2 2 € g o
£ 3 3¢ | 2G| T | TE | 53 | 88| ¥ S
w0 D w C w C wn 3 w wn nh Q9 a ¥ < v
3.1 Mein Schutzschirm in herausfordernden
&) Situationen (S. 65) X X X
(personliches Netzwerk: hilfreiche Ansprech-
partnerinnen und -partner)
3.2 Ankommen im Hier und Jetzt (S. 71)
(Achtsamkeitstraining) X X X X
3.3 Eine Slt.uatlon, welg Blickwinkel (S. 75) X X X X
(wertfreie Interpretation)
3.4 Bucket-Liste fur den Alltag (S. 81) X X X
(Ziele setzen und verwirklichen)
3.5 Glucksgedicht — positive Gefuihle bewusst
wahrnehmen (S. 86) X X X
(expressives Schreiben)
3.6 Ressourceninterview (S. 91)
(aktive Selbstregulation durch konstruktive X X X X
Gedanken)
% 3.7 Ich sehe was, was mich beruhigt (S. 96)
S . X X X
£ (Sinneswahrnehmung als Ressource)
©
g 3.8 Zeit fur Starkendes (S. 100) N X X
é (bewusster Umgang mit Zeit)
@ 3.9 Digital Detox (S. 107) X X x X
m (bewusster Umgang mit dem Smartphone)




LT
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(Imagination einer persénlichen Schutzhulle)
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UBUNGEN
1. Atmung
Baustein Atmung @
Titel 1.1 Wie geht richtiges Atmen? (Einstieg in das bewusste Atmen)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Der Atem begleitet jeden Menschen sein ganzes Leben. Bewusstes
Atmen und verschiedene Atemtechniken sind die einfachste Még-
lichkeit, Kérper und Geist zu entspannen. Da der Mensch atmet, oh-
ne nachzudenken und sich dabei auch Atemfehler einschleichen, ist
es wichtig, die richtige Atemtechnik kennenzulernen. Um auBerdem
die entspannende Wirkung durch Atemibungen zu erfahren, ist es
unerlasslich, sich dem Atmen bewusst zuzuwenden. Wer lernt, den
Atem bewusst zu steuern, profitiert von der positiven Wirkung des
Atmens auf die Gesundheit.

Die ,richtige® Atmung ist die Bauch- und Zwerchfellatmung, da der
Koérper mit dieser Technik am meisten Sauerstoff aufnehmen kann.
Durch die tiefe Bauchatmung ist tiefe Entspannung méglich. Flache
Atmung entsteht meistens in Belastungssituationen wie Stress, Sor-
gen, Anspannung, Angst etc. Falsche Atmung kann zu Konzentrati-
onsstérungen und Beeintrachtigungen der Aufmerksamkeit flihren.

In diesem Ubungsbeispiel lernen die Schiilerinnen und Schiiler ihre
Atmung kennen und nehmen sie bewusst wabhr. Sie lernen in ersten,
einfachen Schritten das richtige und das bewusste Atmen.

e Korper und Atmung bewusst wahrnehmen
e den Atemfluss vertiefen
e Korper und Gedanken beruhigen

o Korperreaktionen regulieren

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewéltigung

Zeitbedarf

Ort

20 Minuten

im Klassenzimmer oder an jedem anderen ruhigen Ort mit Sitzgele-
genheiten fur alle Schilerinnen und Schiler
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Vorbereitung/
Material

Blankowortkarten (Beobachtungen zur Atmung)

Wortkarte (,Bewusstes Atmen*)

Ablauf

. Vorbereitende Erklarung

Die Atmung hat groBe Bedeutung. Wir atmen unbewusst und
automatisch. Die Atmung verandert sich bei kdrperlicher und
seelischer Anspannung. Wenn wir auf die Atmung bewusst
Einfluss nehmen, kann das eine wohltuende Wirkung haben.
Experten sagen sogar, dass die aktiv genutzte Atmung die
Gesundheit und das Gesundwerden unterstitzt. Die Atmung
trégt zur Entspannung und Beruhigung von Kérper und Geist
bei. Die falsche Atmung kann zu Mudigkeit und Stress fuhren.
Heute wollen wir zundchst die richtige Atmung, namlich die
Bauchatmung, besprechen und ausprobieren. Danach tben
wir die bewusste Atmung.

Die Lehrkraft heftet die Wortkarte (,Bewusstes Atmen®) an
die Tafel.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Vorbereitende Hausaufgabe: Beobachte deine Atmung im
Alltag in unterschiedlichen Situationen, z. B. am Morgen,
beim Sport, bei Aufregung und Arger, wenn du dich freust
etc. Mache dir ein paar Notizen.

Du hast deine Atmung im Alltag beobachtet. Unterhalte dich
kurz mit deiner Lernpartnerin bzw. deinem Lernpartner.
Schreibt die vier fir euch wichtigsten Beobachtungen Uber
die Atmung auf je eine Wortkarte und clustert die Wortkarten
anschlieBend an der Tafel.

Das Cluster wird im Plenum besprochen. Erste Erkenntnisse
zur Atmung werden von der Lehrkraft und/oder den Schdile-
rinnen und Schiilern zusammengefasst.

Ubung

a) Vorbemerkung:
Um sowohl die richtige Atmung als auch das bewusste
Atmen zu erlernen, werden wir nun unsere Atmung be-
obachten.
Atmung ist sehr individuell. Konzentriere dich deswegen
ganz auf deine eigene Wahrnehmung.

b) Vorbereitung:
Mache es dir auf deinem Stuhl bequem und Uberprife, ob
dich im Bauchraum noch etwas beengt. Lockere bei Be-
darf deinen Gurtel oder 6ffne den obersten Knopf deiner
Hose. Gib deinem Atem Raum.
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c)

d)

e)

Richtige Atmung:

Zuerst konzentrieren wir uns auf die richtige Atmung. Le-
ge deine Hande auf deinen unteren Bauchraum und
schlieBe, wenn es dir angenehm ist, die Augen. Atme
durch die Nase ein und durch die Nase aus.

Es ldsst sich auch durch die Nase ein und durch den
Mund ausatmen. Was die bessere Technik ist, dazu gibt
es keine eindeutige Antwort.

Du spurst, wie der Atem durch die Nase in den Korper
einflieBt und wie der Atem durch die Nase wieder aus-
flieBt. Beobachte nur deine Atmung und deinen Korper.
Atme nun in deinen Bauch ein und aus dem Bauch aus.
Beobachte deinen Atem und deine Hande auf deinem
Bauch.

Sprechpause

Bemerke, was beim Atmen passiert. Beende nun die
Ubung des richtigen Atmens und teil deine Beobachtun-
gen und Erfahrungen mit.

Es findet eine kurze Aussprache (iber die Erfahrung des
Lrichtigen® Atmens in Kleingruppen oder im Plenum statt.
Manchen féllt es zu Beginn nicht leicht, in den Bauch zu
atmen. Durch Training gelingt es immer besser. Es wird
besprochen, dass der Bauch sich bei der Einatmung
nach auBen wélbt und bei der Ausatmung zurtickzieht.
Die Kinder bzw. Jugendlichen erlédutern, ob sich durch
die kurze Phase der bewusst beobachteten (und ggf.
verdnderten) Atmung im Kérper oder in den Gedanken
etwas verdndert hat und ggf. welche Verdnderung sie
wahrgenommen haben.

Bewusstes Atmen:

Wir wiederholen diese Ubung nun noch einmal. Nimm
deinen Atem bewusst wahr. Es gibt vier Phasen der At-
mung. Beobachte, ob du sie erkennst.

Die zweite Phase der bewussten Wahrnehmung dauert
ca. 1,5 Minuten. Die vier Phasen der Atmung sind Einat-
men — Pause — Ausatmen — Pause. Eine kurze Ausspra-
che dber die Erfahrungen findet statt. Die vier Phasen
werden hervorgehoben. Die Bewegung im Kérper wird
noch einmal herausgestellt. Betont wird das FlieBen des
Atems.

Vertiefung der bewussten Atmung:

Wir werden nun noch eine dritte Atemrunde machen. Nun
kann man schon davon sprechen, dass du bewusst at-
mest.




Nimm die vier Phasen des Atmens war, Einatmen - Pau-
se, Ausatmen - Pause. Das ist ein Atemzug.

Zéahle deine Atemzuge. Zahle immer bis 10. Z&hle bei je-
der Einatmung. Beginne dann mit dem Zahlen von vorne.
Sprechpause

Dein Atem ist in Ordnung so wie er ist. Flihle, wie dein
Korper durch deinen Atem bewegt wird.

Sprechpause

Beende nun die zehn Atemzlige, bei denen du bist und
lass das Beobachten deines Atems los.

Nimm nun deinen Kérper und deine Gedanken wahr.
Wenn deine Nachbarin bzw. dein Nachbar auch so weit
ist, tausche dich Uber deine Erfahrungen mit dem be-
wussten Atmen aus.

Bei Bedarf findet ein kurzer Austausch im Plenum statt.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen
mit dem richtigen und bewussten Atmen. Sie nutzen, wenn
sie das bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexionsmus-
ter:

Uber das Atmen habe ich gelernt ...

Uber die bewusste Atmung habe ich gelernt ...

Nach dem bewussten Atmen habe ich bemerkt, dass ...

Beim Beobachten meines Atems habe ich festgestellt, dass ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im
Alltag

Du hast nun gelernt, wie du richtig atmest und wie bewusstes
Atmen geht. Bewusste Atmung wirkt sich entspannend und
beruhigend auf den Kérper und die Gedanken aus. Uberlege
dir nun einen ersten Schritt, wie du die bewusste Atmung im
Alltag trainieren oder einsetzen méchtest.

Die Schiilerinnen und Schdiler notieren sich ihr Vorhaben in
ihrem Resi-Tagebuch. Bei Bedarf beraten sie sich mit einer
Lernpartnerin bzw. einem Lernpartner.

Weiterfiithrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Die Atmung hast du immer bei dir. Das bewusste Atmen kann dich
im Alltag unterstiitzen und dir Ruhe sowie Entspannung erméglichen.
Man kann das jederzeit zwischendurch tun. Wer regelmaBig bewusst
atmet, ist entspannter und bleibt gestinder.

Zeitbedarf: 1 bis 30 Minuten
Beobachte deinen Atem zwischendurch im Alltag.

Wenn du kurzatmig bist oder sehr flach in den Brustkorb at-
mest, nutze deine Erfahrungen des bewussten Atmens und
wende sie an, z. B. wenn du sehr schnell zum Bus gerannt
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1. Atmung

bist. Beruhige durch bewusstes Atmen deine Atmung und
damit auch dich.

Nach einer kérperlichen oder geistigen Anstrengung kannst
du dich durch bewusstes Atmen entspannen, Kraft tanken
und dir Ruhe génnen.

Bereite dich auf eine korperliche oder geistige Anstrengung
durch bewusste Atmung vor, z. B. vor einem Wettkampf, vor
einem Referat, vor einer Prifung (s. Abb. 1).

Adaptions- o
mdoglichkeiten

Es kann die Verlangerung des Ein- und Ausatmens erprobt
werden. Die Kinder bzw. Jugendlichen kénnen gedanklich zu
ihrer Atmung sprechen: ,Ich atme lang ein. Ich atme lang

aus.

Die Atemibungen kénnen auch erprobt werden, indem beim
Ausatmen durch den Mund ausgeatmet wird. Beide Techni-

ken werden miteinander verglichen. Individuelle Préferenzen
werden festgestellt.

Bei Ubungen zum Muskelaufbau im Sportunterricht kann die
Atmung bewusst eingesetzt werden. Beim Stemmen bzw.
beim Krafteinsatz wirkt eine bewusste Ausatmung unterstiit-
zend.

Die vier Phasen des Atmens kénnen auch durch Zahlen be-
gleitet werden:

Bis fuinf zdhlen beim Einatmen, Pause, bis finf zdhlen beim
Ausatmen, Pause.

Abb. 1: Vorbereitend auf eine Kraftanstrengung und um fokussiert zu sein, hilft bewusstes Atmen.

Resilienzforderung in der Schule




Baustein

Atmung @

&

Titel

1.2 Mulmige Geflhle ,wegatmen® (Atmen bei Aufregung und
Stress)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Das bewusste Atmen gehdrt zu den wesentlichen Techniken, um
Entspannung von Geist und Kérper zu erreichen und die Kérper-
wahrnehmung zu starken. Atemibungen (bewusste Konzentration

auf den eigenen Atem) beeinflussen das vegetative Nervensystem.

Die Muskeln entspannen und die Gedanken beruhigen sich.

In dieser Ubung machen sich die Schiilerinnen und Schiiler be-
wusst, dass der Korper in aufregenden und stressigen Situationen
(s. Abb. 1) Signale sendet (flaues, mulmiges Gefiihl im Magen,
schneller Puls, Herzrasen etc.).

Sie erproben die bewusste Atmung und wie sie damit bei Aufre-
gung und in herausfordernden Situationen unangenehme Geflihle
reduzieren kénnen. Die Lernenden nehmen wahr, dass bewusstes
Atmen entspannend und beruhigend auf Kérper und Geist wirken
kann.

e Selbstregulation bzw. Selbststeuerung bei Belastung erfah-
ren

o aktive Beeinflussbarkeit und Verénderbarkeit von korperli-
chen und mentalen Reaktionen bei Aufregung und Stress
bewusst machen

o erhdhte Aktivierung bei Stress verringern

e den Kdrper entspannen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbststeuerung

e Stressbewaltigung

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 20 - 30 Minuten
weitere Durchgénge: 5 Minuten (auch bei Bedarf, z. B. zur Beruhi-

gung)

im Klassenzimmer oder an einem ruhigen Ort, an dem jeder genug
Platz hat und sich auf sich selbst konzentrieren kann

Vorbereitung/
Material
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Ablauf

1.

Vorbereitende Erklarung

Wir wollen heute ausprobieren, wie man sich mithilfe be-
wusster Atmung in aufregenden oder stressigen Situationen
selbst beruhigen kann.

Man kann durch langsames, tiefes und bewusstes Atmen

z. B. den Herzschlag verringern. Wenn man Angst oder Auf-
regung empfindet, dann hat man oft starkes Herzklopfen
oder Herzrasen. Der Korper fiihlt den Stress, den sich der
Geist macht.

Wer bewusst atmet, kann Koérper und Geist beruhigen und
entspannen.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nach-
barn Uber Situationen, in denen es sein kann, dass du auf-
geregt bist und ein mulmiges Geflhl hast.

Schiilerinnen und Schililer tragen Situationen bei, in denen
sie aufgeregt und gestresst sind (z. B.: der erste Schultag
in einer fremden Klasse, der Auftritt vor einer gréBeren
Gruppe, kurz vor einer Leistungsmessung etc.). Sie wer-
den an der Tafel gesammelt.

Sammle mit deiner Gesprachspartnerin bzw. deinem Ge-
sprachspartner Kérperreaktionen, die in solchen Situatio-
nen auftreten.

Die Kinder bzw. Jugendlichen teilen die Kérperreaktionen
(z. B. flaues Gefliihl im Magen, feuchte Hande, Zittern an
verschiedenen Stellen, trockener Mund, Herzrasen eftc.)
mit, die sie in diesen Situationen haben. Ggf. kbnnen sie
sie auf Wortkarten schreiben und an der Tafel clustern.
Sammle mit deiner Gespréachspartnerin bzw. deinem Ge-
sprachspartner Erfahrungen, die du mit dem Atmen bzw.
dem Atem gesammelt hast.

Kurze Aussprache im Plenum

Ubung

a) Vorbereitung:
Mach es dir auf deinem Stuhl bequem.
Konzentriere dich ganz auf deine Atmung und deinen
Kérper.

b) Durchfiihrung:
Nimm zu Beginn drei bewusste Atemzige:
Atme tief durch die Nase ein und tief durch die Nase
aus. Achte darauf, dass du beim Einatmen in den unte-
ren Bauch atmest.
Bring deine gesamte Aufmerksamkeit in deinen Korper.
Geh mit deiner Aufmerksamkeit an die Stelle in deinem




Kérper, wo du normalerweise Aufregung oder Stress
spurst. Atme bewusst dorthin ein und stelle dir vor, dass
du mit dem Ausatmen die Aufregung aus dem Korper
atmest. Die Aufregung flieBt hinaus.

Atme bewusst mdglichst tief und langsam.

Atme in den Bauchraum und atme die Aufregung her-
aus. Atme in die Hédnde und atme die Aufregung weg.
Atme in dein Herz und beruhige das schnelle Schlagen.
Atme in weitere Kérperstellen, die du durch deine
gleichmaBige Atmung beruhigen méchtest. ...
Sprechpause

¢) Abschluss:
Nimm zum Abschluss noch einmal drei bewusste Atem-
zuge:
Atme tief durch die Nase ein und bewusst durch die
Nase aus. Offne deine Augen und nimm dich selbst be-
wusst wahr.
Bei Bedarf kurze Aussprache mit der Lernpartnerin
bzw. dem Lernpartner

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen
und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unter-
stutzt, Reflexionsmuster:

Beim Atmen habe ich gespurt, dass ...

Der Atem hat mich unterstitzt bei ...

In meinem Korper hat sich veréndert, dass ...

Ich fuhle mich jetzt ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools
im Alltag

Du hast nun bewusst geatmet.

Du kannst die bewusste Atmung in Situationen in der Schu-
le oder in deinem Alltag anwenden. Vielleicht hast du schon
eine Idee, wann du diese Atmung nutzen méchtest.

Je nach Gruppensituation werden die Ideen im Gespréch
gesammelt. Es ist auch untersttitzend, wenn die Kinder
bzw. Jugendlichen ihr Vorhaben in ihr Resi-Tagebuch auf-
schreiben.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Versuche das bewusste Atmen zunachst in Situationen zu Hause
und dann auch andernorts, wenn du Beruhigung brauchst.

Zeitbedarf: 1 Minute

Bewusstes Atmen ist in allen Lebenslagen und an allen Or-
ten moglich.

Du kannst auch mit ge6ffneten Augen atmen. Keiner merkt,
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wenn du bewusst atmest.

Es unterstiizt auch, wenn du witend bist und schenkt dir
einen Cool-down.

Das bewusste Atmen hilft dir auch in herausfordernden
schulischen Situationen, z. B. vor Proben, in Leistungssitua-
tionen, nach einer aufregenden Pausensituation (s. Abb. 2).

Bewusstes Atmen kann ein tagliches Ritual sein (dann aber
langer: ca. 5 - 10 Minuten). Wenn du solche Ubungen re-
gelmaBig machst, kannst du deine Konzentration und deine
Leistung erhéhen.

Adaptions-
moglichkeiten

Es kann auch erprobt werden, beim Ausatmen durch den
Mund zu atmen. Das kann das Gefiuhl des ,Wegatmens*
von Stress und Aufregung stérker vermitteln. Das Ausat-
men kann mit Pfeifgerduschen begleitet werden.

Auch das Verlangern der Ausatmung im Vergleich zur L&n-
ge der Einatmung kann ausprobiert werden.

Nach dem Einatmen und nach dem Ausatmen lasst sich ei-
ne Atempause setzen (,Atme ein und halte kurz inne. Atme
aus und halte inne.”).

Die Kinder bzw. Jugendlichen sammeln in ihrem Resi-
Tagebuch konkrete, herausfordernde Situationen und die
Kérpersymptome. Sie schreiben sich auf, was in ihrem Kor-
per passiert und wie sich ihr Zustand verandert, wenn sie in
diesen Situationen ganz bewusst tief atmen.

Abb. 1: In Situationen, die mulmige Geflihle erzeugen, hilft gleichméaBiges, tiefes Atmen.
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1. Atmung

Abb. 2: Manchmal hilft es, gleichmdaBig in den Bauch zu atmen, um unangenehme Gefiihle zu
beruhigen.
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2. Korper und Bewegung

Baustein Korper und Bewegung
Titel 2.1 Den Stress abschitteln (Bewegungsibung zum Spannungsabbau)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Stresssymptome machen sich oft als Muskelverspannungen im Kérper
bemerkbar. Stress setzt sich auf kérperlicher Ebene fest und zeigt sich
durch Verspannungsschmerz, Druck oder auch Versteifungen.

Nach einer Bedrohung, einem Kampf oder einer Fluchtreaktion schitteln
sich Sdugetiere instinktiv, um starke Spannungen in den Muskeln sofort
wieder abzubauen. Hier ist das Schitteln eine nattrliche Reaktion, um
einen vollstdndigen Spannungsabbau zu erreichen. Stress versetzt den
Korper in Alarmbereitschaft. Damit sich die daraus resultierende Muskel-
anspannung nicht festsetzt, ist es empfehlenswert, den Kérper u. a. durch
Schitteln zu lockern.

Das Ausschitteln des Korpers ist eine Bewegungstibung, die zum Span-
nungsabbau beitrdgt. Schilerinnen und Schiiler schiitteln einzelne Kérper-
teile aus und erfahren dadurch Entspannung.

e Stresssymptome reduzieren
¢ schnell intervenieren nach Aufregung

e Anspannungen im Kdrper bewusst wahrnehmen und l6sen

Resilienzfaktoren

e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewadltigung

Zeitbedarf ca. 5 Minuten

Ort im Klassenzimmer

Vorbereitung/ rhythmische Musik, geeignet fir die jeweilige Altersstufe
Material

Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Sicherlich habt ihr schon einmal die Redensart gehért ,, Schiittel’
deinen Arger bzw. deinen Stress einfach ab!“ Diese Redensart hat
einen interessanten Hintergrund: In Kulturen mit noch urspringli-
chen Tanztraditionen ist das Ausschutteln des Koérpers ein Ubli-
ches Bewegungsmuster. Die Menschen wollen abschutteln, was
sie belastet und driicken dies in ihrem Tanz aus. Vielleicht hast du
auch schon beobachtet, wie sich ein Hund nach einer aufregenden
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Situation, z. B. einer aggressiven Begegnung mit einem Artgenos-
sen, kraftig schittelt. Durch das Schitteln baut er Spannungen ab,
die in der Muskulatur entstanden sind. Dieses Verhalten ist ein von
der Natur vorgesehener Mechanismus, den man bei vielen Sduge-
tieren beobachten kann.

Auch Menschen kénnen durch Schitteln Anspannungen lsen.
Das werden wir heute ausprobieren.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Bestimmt hast du vor oder nach einer anstrengenden Sporteinheit
deinen Kdrper durch Schutteln gelockert. Tausche dich kurz tber
deine Erfahrungen aus.

Schililerinnen und Schiiler sprechen (ber ihre Erfahrungen und die
Wirkung auf die Muskulatur. Der Begriff Rumpf wird in diesem Zu-
sammenhang genannt und geklart.

Uberlege mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner, ob es auch
andere herausfordernde Situationen gibt, in denen Schiitteln helfen
kénnte.

Schiilerinnen und Schiiler unterhalten sich (ber ihre Ideen dazu.
Es kénnte zur Sprache gebracht werden, dass sich Menschen (z.
B. Sportlerinnen und Sportler, Musikerinnen und Musiker etc.) vor
Auftritten schiitteln, um sich locker zu machen und die Aufregung
abzuschilitteln.

Ubung

a) Vorbereitung und Sicherheitshinweis:
Bevor du dich schuttelst, mochte ich einige Hinweise geben:
Schittle dich so weich und locker wie mdglich. Vermeide ab-
rupte Bewegungen, bspw. des Kopfes und der Halswirbelsdu-
le!
Wir werden in der folgenden Ubung den ganzen Kérper durch
Schtteln lockern. Deswegen gehen wir systematisch von un-
ten nach oben vor. Du schittelst deinen Korper maéglichst lo-
cker aus!
Am Ende der Ubung hast du Zeit, deinen Kérper noch nach
deinen Bedurfnissen zu schtteln.

b) Korperwahrnehmung:
Stelle deine FiiBe etwa schulterbreit und beuge die Knie leicht.
Atme ruhig ein und aus.
Spure nun bewusst in deinen Kérper hinein. Nimm alle Ver-
spannungen, Druck oder Schmerzen wabhr.
Die Kinder bzw. Jugendliche schlieBen bei Bedarf die Augen,
um ihren Kérper bewusst wahrzunehmen.
Sprechpause
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c) Durchfihrung:
Wir beginnen nun mit dem achtsamen Schitteln (s. Abb. 1):
Schiittle zuerst deine FliBe, dann deine Knie. Nun die Beine.
Das Schiitteln geht vom Oberschenkel in das Becken Uber.
Sprechpause
Stelle dir beim Schditteln vor, wie Stress und Anspannung aus
deinem Korper gleiten.
Schuttle nun bewusst Becken und Rumpf.
Sprechpause
Schiittle jetzt die Hande, dann die Arme.
Sprechpause
Nun schiittle die Schultern.
Sprechpause
Schttle deinen ganzen Kérper oder schiittle Kérperteile, die es
besonders bendtigen. Konzentriere dich auf deinen Kérper.
Schuttle dort, wo er Lockerung braucht.

d) Nachspuren:
Werde langsam ruhiger, schwinge dich aus! Atme tief ein und
aus!
Spure deinen Korper!
Sprechpause
Kehre in Ruhe zu deinem Platz zurtick und nimm die Verande-
rungen in deinem Korper wabhr.
Nach Abschluss der Ubung setzen sich die Schiilerinnen und
Schdiler mit geschlossenen Augen hin und kommen bei medita-
tiver Musik zur Ruhe. Sie atmen bewusst tief ein und aus und
kehren gestérkt in den Schulalltag zurtick.

4. Reflexion

Die Kinder und Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und
nutzen, wenn das bei der Versprachlichung unterstiitzt, Reflexi-
onsmuster:

Wahrend der Ubung ...

Beim Schutteln ist mir aufgefallen ...

Ich fuhle mich jetzt ...

In meinem Korper hat sich verandert, dass ...

Das Schitteln des Kérpers kann Stress lésen, wenn ...

Uberlege fiir dich, ob man mit dieser Ubung Probleme loswird.

Im Unterrichtsgespréch wird herausgestellt, dass es in dieser
Ubung darum geht, Anspannung nicht im Kérper festzuhalten bzw.
Stress nicht kérperlich zu speichern, sondern darum, Herausfor-
derungen des Alltags mit gréBerer Leichtigkeit bzw. Lockerheit zu
nehmen.




2. Korper und Bewegung

5.

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag

Du hast nun das Schiitteln deines Kérpers erprobt. Uberlege dir,
ob es einen Moment in deinem Alltag gibt, an dem du es einsetzen
wirst.

Die Schiilerinnen und Schliler sammeln Ideen und notieren sich
ihr Vorhaben im Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du kannst die positive Wirkung des Schiittelns in verschiedenen Situati-
onen nutzen.

Zeitbedarf: oft weniger als 1 Minute

Die Ubung hilft, wenn du wiitend bist und schenkt dir einen ,Cool-
down®.

Sie gibt neue Energie, wenn du antriebslos und mide am Schreib-
tisch sitzt.

Manche Kiinstlerinnen und Kiinstler wenden diese Ubung an, um
Lampenfieber zu verringern.

Das Abschutteln kann auch ein tagliches Ritual am Abend sein,
bevor du dich hinlegst.

Adaptions-
méglichkeiten

Die Ubung eignet sich fiir die Vorbereitungsphase und auch die
Abschlussphase im Sportunterricht.

Konzentrierte Phasen des Arbeitens und Lernens (z. B. vor dem
Bildschirm oder in der Gruppenarbeit) werden durch Schitteln un-
terbrochen bzw. beendet.

Schutteln hat besonders auch vor Prifungen eine entspannende
Wirkung.

Abb. 1: Eine Gruppe von Schiilerinnen der siebten Klasse schlittelt Stress ab.
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Baustein Korper und Bewegung
Titel 2.2 Eine Safari in Afrika (RlUckenmassage; Aufbau von Kérperbewusstheit)

Grundlegende In-
formation und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Die Kérperwahrnehmung und das Kdrperbewusstsein sind ein wesentli-
cher Faktor fur den Aufbau von Resilienz. Stress speichert sich im Kérper
und macht sich durch Verspannungen deutlich. Der Kérper reagiert bei
Stress mit psychosomatischen Stresssymptomen. Kérper-, Nacken-, Ri-
cken- und Gelenksschmerzen kénnen Anzeichen flr unverarbeiteten
Stress sein. Viele Menschen, die noch nicht Gber MaBnahmen verflgen,
mit Stress konstruktiv umzugehen, leiden unter chronischer Anspannung.

Die Schilerinnen und Schiler nehmen ihren Kérper bewusst wahr und
erleben im Kontakt mit den Mitschilerinnen und Mitschilern, dass eine
achtsame Massage das koérperliche und geistige Wohlbefinden starken
sowie muskuldre Spannungen I6sen kann. Sie erfahren, dass eine wohl-
dosierte und behutsame Zuwendung den anderen beim Stressabbau un-
terstitzt.

e Korperwahrnehmung verbessern

e stressbedingte Anspannung bewusst wahrnehmen
e sich dem anderen achtsam zuwenden

e Verspannungen Iésen

e soziale Kompetenzen férdern
(Akzeptanz, Vertrauen, Sensibilitdt, Empathie)

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Fremdwahrnehmung
e Stressbewadltigung

e soziale Kompetenz

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: ca. 20 - 30 Minuten
weitere Durchgénge: 10 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Rickenschmerzen und andere kérperliche Schmerzen sind haufig
Anzeichen von Stress und Uberlastung. Verspannungen im Kérper
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entstehen durch einseitige Belastungen und nicht verarbeiteten
Stress. Stress entsteht im Kopf und wird haufig im Kérper deutlich.
Um Verspannungen rechtzeitig zu bemerken, ist es wichtig, dass
du deinen Kérper bewusst wahrnimmst.

Mithilfe von Massage lassen sich Verspannungen lockern, die
Durchblutung der Haut und der Muskulatur férdern. Durch achtsa-
me Beriihrungen kdnnen sich vorhandener Stress verringern, der
Herzschlag verlangsamen und die Gedanken entspannen. Im
Sport, z. B. im FuBball, hat Massage eine wichtige Bedeutung.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Besprich dich mit deiner Partnerin oder deinem Partner tber Erfah-
rungen mit Massage.

Kurzer Austausch im Plenum (ber die therapeutische Massage
und die entspannende und wohltuende Wirkung von Massagen.

Nimm wahr, ob es in deinem Kdérper Verspannungen, Druck oder
Schmerz gibt. SchlieBe dazu deine Augen.

Die Lehrkraft kann einen kurzen Kérperscan (s. Ubungsbeispiel
2.5 Genaues Erspliren des Kérpers) anleiten (beginnend bei den
FtiBen, endend beim Kopf; von unten nach oben).

Die Schiilerinnen und Schliler berichten nach der Wahrneh-
mungsphase von ihren Empfindungen. Haufig werden die Ver-
spannungen im Schulter-Nacken-Bereich wahrnehmbar sein. Kurz
wird tber mégliche Ursachen von Verspannungen gesprochen
(sitzende Tétigkeit, fehlende Bewegung, Anziehen der Schultern
als Reflex auf Stress und Belastung etc.).

Ubung

a) Praktische Vorbereitungen:
Die Schiilerinnen und Schiiler sitzen auf Sttihlen. Es bilden
sich Massagepaare.
Du wirst nun deine Partnerin bzw. deinen Partner massieren.
Eine bzw. einer von euch sitzt auf dem Stuhl und legt ihren
bzw. seinen Kopf auf die verschrankten Arme. Die bzw. der
andere massiert.
Sicherheitshinweise:
Nimm bitte Schmuck an Handen und Armgelenk ab! Sei vor-
sichtig mit langen Fingern&geln! Binde lange Haare zusam-
men! Lege die Brille ab!
Wenn es Kindern bzw. Jugendlichen unangenehm ist, von
anderen bertihrt zu werden, wenden diese eine einfache
Selbstmassage an oder nutzen verschiedene Materialien (s.
Ubungsbeispiel 2.3 Selbstmassage).

b) Vorbereitende Erklarungen:
Massiere nur rechts und links von der Wirbelsaule!
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Massiere so, dass es deine Partnerin bzw. dein Partner zu je-
der Zeit als angenehm empfindet.

Wenn bei der Massage etwas unangenehm ist, gib gleich
Rickmeldung.

Die Massage ist in eine Geschichte Uber eine Safari nach Afri-
ka eingebettet. Entspanne dich und versuche, auf ganz ande-
re Gedanken zu kommen (ggf. Kldrung des Begriffs ,Safari”).

c) Durchfuhrung der Massage:
Ich erzahle nun die Geschichte und beschreibe die Ausflh-
rung der Massagegriffe. AnschlieBend wechselt ihr!
Statt der Geschichte, die wahrscheinlich eher jiingere Kinder
anregt, kénnte begleitend zur Massage Entspannungsmusik
gespielt werden.
Durchftihrung der Massage (Anleitung, s. Abb. 1)

d) Nachsptren (Selbstwahrnehmung):
Dehn und streck dich und spire in deinen Korper hinein. Stelle
fest, ob sich etwas verandert hat.
Nach der Massage dehnen und strecken sich die Schiilerin-
nen und Schuler und erhalten kurz Zeit, ihren Kérper wahrzu-
nehmen. Wenn méglich, folgt dann eine zweite Runde der
Massage, in der die Rollen gewechselt werden.

4. Reflexion
Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit der
Massage und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung un-
tersttitzt, Reflexionsmuster:
Verspannungen in meine Kérper mdchte ich fortan ...
Besonders angenehm empfand ich ...
Die Massage hat dazu beigetragen, dass ...
Beim Massieren ist mir aufgefallen, dass ...
Ich nehme meinen Kdrper nun ... wahr.

5. Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Uberlege fiir dich, wie und wann du Massagen in deinen Alltag
einbauen kannst.

Notiere deine Ideen dazu im Resi-Tagebuch.

Die Lernenden notieren sich Situationen, z. B. nach ldngerem Sit-
zen oder anstrengenden Lernzeiten, in denen sie verspannt sind
oder sich gestresst fiihlen und Méglichkeiten einer achtsamen
Selbst- oder Fremdmassage.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen durch die
Lehrkraft

Du hast nun erfahren, dass Massagen die Durchblutung férdern und Ent-
spannung bewirken. Bei Verspannungen wirkt eine achtsame Berthrung
des Korpers entlastend.
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2. Korper und Bewegung

Zeitbedarf: wenige Minuten

Gonne dir zwischendurch eine Massage, wenn du merkst, dass
sich in deinem Kdper Verspannungen zeigen.

Du kannst dir durch einfache Massagebewegungen helfen. Auch
kannst du anderen, z. B. in deiner Familie, achtsame Beriihrungen
zeigen, die moglicherweise Verspannungen Idsen.

Eine Massage kann ein tgliches Ritual sein, z. B. am Abend vor
dem Schlafen. Sie wirkt entspannend und beruhigend und hat ei-
nen positiven Einfluss auf das Einschlaf- und Durchschlafvermé-
gen.

Du kannst einzelne Koérperteile, wie z. B. den Nacken, der haufig

von Verspannungen betroffen ist, zwischendurch selbst massieren.

Wichtig ist, dass du immer wieder deinen Kérper wahrnimmst.

Adaptions-
moglichkeiten

Der direkte Kérperkontakt kann durch die Verwendung von Mas-
sagebadllen, Federn, Pinsel oder kleinen Holzfiguren vermieden
werden (s. Abb. 2).

Die Schiilerinnen und Schiiler erproben an sich selbst verschiede-
ne Massagegriffe.

Abb. 1: Materialien, die sich zur Massage eignen, um direkten Kérperkontakt zu vermeiden
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Anleitungstext

Massagelibung

Du sitzt im Flugzeug Richtung Afrika. Du
machst dort eine Safari.

Die flache Hand in Wellenlinien liber den R{i-
cken flihren.

Nach der Landung entspannst du in der Son-
ne. Ein leichter Wind weht.

Hénde aneinander reiben und auf den Nacken
legen, Rlicken sanft von oben nach unten aus-
streichen.

Du setzt dich in einen Jeep und fahrst Uber
eine kurvige Sandpiste.

Mit den Fingerspitzen gleichmaBig verteilt den
Riicken klopfen.

Da entdeckst du die Tiere: Elefanten! Sie
stapfen gerade zur Wasserstelle.

Mit der flachen Hand Druckbewegungen aus-
fuhren.

Du fahrst weiter und beobachtest eine Schlan-
ge, die sich gerade einen Baum hinaufschlan-
gelt.

Mit der Handkante oder den Unterarmen in
Schlangenlinien (ber den Riicken fahren.

Sie fllichtet vor einem groBen Tier: einem L6~
wen, der durch das Gebiisch stolziert.

Die Hénde rollen langsam vom Ballen (iber die
Fingerspitzen ab.

Auch eine Herde Antilopen ist aufgeschreckt
und rennt durch das Steppengras.

Mit den flachen Fingern locker tber den Rlicken
Streichen.

Hinter der ndchsten Kurve entdeckst du am
Fahrbahnrand eine Pavianfamilie. Die jungen
Affchen spielen Fangen.

Mit gespreizten Fingern lber den Riicken hip-
fen.

Von Weitem erkennst du eine Gruppe von Gi-
raffen. Sie fressen Blatter aus der Krone eines
Baumes.

Mit drei Fingern kleine Zupfbewegungen durch-
fuhren.

Du kommst an eine gréBere Wasserflache und
beobachtest die Tiere, die dort trinken. Plétzlich
taucht ein Krokodil mit einem weit gedffneten
Maul auf.

Mit den Handkanten die Offnung des Mauls
simulieren.

Alle Tiere fllichten so schnell sie konnen.

Mit den Fingerspitzen schnell auf dem Rlicken
frommein.

Nach diesem Schrecken machst du eine Pause
und erholst dich. Du entspannst in der Sonne.
Ein leichter Wind weht. Du denkst an deine
Erlebnisse zurtick und freust dich auf neue.

Héande aneinander reiben und auf den Nacken
legen, Rlicken sanft von oben nach unten aus-
streichen.

Abb. 2: Anleitungstext fur die Massage ,Eine Safari in Afrika“. Die MassagelUbungen beziehen sich auf die

fett gedruckten Begriffe.
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2.3 Verspannungen l6sen (Selbstmassage)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Massagen I6sen im Kérper Verspannungen, regen den Stoffwechsel an
und férdern die Durchblutung. Durch die Berihrung der Haut reagiert der
Kérper mit der Freisetzung des Hormons Oxytocin, das Stresshormone im
Kérper abbaut und fiir Wohlbefinden sorgt.

Im Ubungsbeispiel erproben die Kinder bzw. Jugendlichen eine einfache
Selbstmassage des ganzen Kérpers, die sie selbststandig im Alltag an-
wenden kdénnen.

e Schmerzen vorbeugen

e Herzschlag und Pulsfrequenz regulieren
e Korper und Geist entspannen

e Korperwahrnehmung verbessern

e eine selbstflrsorgliche Haltung aufbauen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewdltigung

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: ca. 20 Minuten
weitere Durchgénge: ca. 5 bis 10 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/

e ggf. Entspannungsmusik

Material R D .
o Korperumrissbild eines Menschen (auf Papierbogen an der Tafel)
(s. Abb. 2)
e Klebepunkte oder Marker
e Arbeitsblatt ,Mein Kérper: An diesen Stellen splre ich Verspan-
nungen, Druck oder Schmerz® (s. Abb. 3)
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Massagen haben eine wohltuende Wirkung auf den Kérper und
den Geist. Durch Bertuhrungen werden Stressempfinden verringert
sowie Puls und Herzschlag reguliert. Durch Massagen werden die
Durchblutung der Haut und die Entspannung der Muskulatur ge-
fordert.
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Heute erprobst du eine Selbstmassage (s. Abb. 1). Du kannst dir
selbst, ganz ohne Einfluss von auBen, wohltuende und entspan-
nende Beriihrungen geben. Es besteht die Mdglichkeit, Anspan-
nung und Verspannungen zu lésen. Eine wichtige Voraussetzung
dafir ist, dass du deinen eigenen Kérper genau wahrnimmst.

. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Besprich dich mit deiner Partnerin oder deinem Partner Uber deine
Erfahrungen mit Massage oder Selbstmassage.

Kurzer Austausch im Plenum (ber die entspannende Wirkung von
Massagen

Du bekommst ein Arbeitsblatt (s. Abb. 3) mit einem Kérperumriss-
bild. Mache einen kurzen Kérpercheck. Nimm wahr, ob es in dei-
nem Koérper Verspannungen, Druck oder Schmerz gibt. SchlieBe
dazu deine Augen und markiere anschlieBend auf dem Kdrperum-
rissbild die verspannten Bereiche mit einem Punkt.

Die Kinder bzw. Jugendlichen markieren ihre Verspannungen auf
dem Umrissbild. An der Tafel hdngt ein groBes Umrissbild

(s. Abb. 2). Die Kdrperregionen mit Anspannungen werden mar-
kiert. SchwerpunktméaBig werden die Verspannungen im Schulter-
Nacken-Bereich wahrnehmbar sein.

Kurz wird lber die Ursache von Verspannungen gesprochen (sit-
zende Tiétigkeit, fehlende Bewegung, Schulter hochziehen als Re-
flex auf Stress und Belastung etc.). Anhand des Kérperumrissbil-
des wird der Begriff Rumpf geklart.

Ubung

a) Vorbereitung und Kérperwahrnehmung:
Mache es dir auf deinem Stuhl bequem und Uberprife, ob
dein Kdrper noch etwas beengt von Kleidung ist. Lose, was
sich |6sen Iasst.
Du massierst immer mit deinen Handflachen in streichenden
Bewegungen.
Nimm nun noch einmal bewusst deinen Kérper wahr.
Sprechpause

b) Selbstmassage:
Wir werden jetzt in der Selbstmassage den Koérper von oben,
also vom Kopf her, bis zu den FliBen massieren. Wir nutzen
streichende Bewegungen.
Erwarme deine Handinnenflachen, indem du sie fest und
schnell aneinander reibst.
Streiche dein Gesicht als wiirdest du es waschen. Denke da-
bei auch an deine Ohren und deinen Hals.
Streiche Uber deine Kopfhaut.
Sprechpause




Erwdrme nun wieder die Hande, indem du sie aneinander
reibst. Streiche von der AuBenflache der Hande nach oben zu
den Schultern und wieder zurtick und von der Innenflache der
Hande nach oben bis in die Achseln und wieder zurlick.
Wechsle den Arm.

Streiche deinen Nacken und deine Schultern, zuerst mit der
rechten Hand und dann mit der linken Hand.

Sprechpause

Nun kommt dein Rumpf dran. Erwarme wieder deine Handfla-
chen und streiche in kreisenden Bewegungen vorne und, so
weit deine Hande reichen, auch deinen Riicken.

Streiche noch einmal schnell und erwdrmend mit beiden Han-
den Uber die Stelle, an der sich deine Nieren befinden.
Sprechpause

Nun sind die FliBe und Beine dran. Erwédrme wieder deine
Hande und streiche mit beiden Handen an den Beinseiten zu-
erst am rechten Bein vom FuB3 hoch bis in die HUftbeuge und
dann mit beiden Handen Vorder- und Riickseite deines Bei-
nes. Die eine Hand beginnt bei der Ferse, die andere Hand
beim FuBspann. Wechsle das Bein.

Sprechpause

c) Nachspuren und Wahrnehmung:
Spiire nach, was sich in deinem Kérper durch die Selbstmas-
sage verandert hat.
Sprechpause
Tausche dich nun mit deiner Lernpartnerin bzw. deinem Lern-
partner aus.
Die Schdilerinnen und Schiiler tauschen sich anschlieBend mit
ihrer Lernpartnerin bzw. ihrem Lernpartner tber ihre Wahr-
nehmung aus.

4. Reflexion
Du hast die Selbstmassage nun ausprobiert. Reflektiere deine Er-
fahrungen.
Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und
nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unterstlitzt, Refle-
Xionsmuster:
Ich habe gespiirt, dass ...
Die streichende Berthrung mit der Handflache ...
In meinem Kérper hat sich durch die Selbstmassage ... verandert.
Die Selbstmassage hilft mir, wenn ...
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5.

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun gelernt, wie du deinen ganzen Kérper selbst massie-
ren kannst. Massagen tragen zum Wohlbefinden bei. Uberlege dir,
wann eine Selbstmassage hilfreich ist.

(Z. B. nach langem Sitzen oder anstrengenden Lernzeiten, wenn
man verspannt ist oder sich gestresst flihlt)

Klebe dein Kérperumrissbild in das Resi-Tagebuch und schreibe
deine wichtigste Erfahrung mit der Selbstmassage auf. Notiere in
der ndchsten Zeit deine weiteren Erfahrungen damit.

Die Schiilerinnen und Schliiler machen sich im Resi-Tagebuch No-
tizen.

Weiterfliihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du hast nun die wohltuende Wirkung einer Selbstmassage erfahren. Damit
kannst du dir selbst bei kdrperlichen Anspannungen helfen und dir etwas
Gutes tun.

Zeitbedarf: wenige Minuten

Versuche, die Selbstmassage zunachst zu Hause anzuwenden.
Wenn du dich vertraut damit flhlst, kannst du sie auch gezielt an
angespannten Kérperteilen nutzen, z. B. wéhrend des Sports oder
danach, wahrend langer Lernphasen.

Du kannst die Selbstmassage als Ritual in den Tag einbauen:
Massiere dich morgens, direkt nach dem Aufstehen, wahrend du
auf der Bettkante sitzt. Massiere dich abends, bevor du dich hin-
legst.

Nimm wéahrend des Tages immer wieder bewusst Verspannungen
in deinem Képer wahr und kimmere dich dann um die verspann-
ten Stellen.

Achte vor allem bei langem Sitzen auf deinen Kérper und nimm
Stellen wahr, die sich verspannen. Diese kannst du dann massie-
ren.

Vor allem die Schlafen, der Nacken und der Kopf sind gut erreich-
bare Stellen fiir eine Selbstmassage zwischendurch. Wenn du die-
se Korperteile massierst, wirst du merken, dass sich das entspan-
nend auf den ganzen Korper auswirk.

Adaptions-
maoglichkeiten

Die Anleitung zur Selbstmassage des ganzen Kérpers kdnnen
auch Schilerinnen und Schiler geben.

Fir die Massage kénnen Massagebélle, Federn, Pinsel oder kleine
Holzfiguren (s. 2.2 Eine Safari in Afrika, Abb. 2) genutzt werden.

Die Kinder bzw. Jugendlichen probieren verschiedene Handgriffe
und Bewegungen (klopfend, ziehend, streichend, schiebend etc.)
fUr ihre Selbstmassage in den verschiedenen Kérperregionen
(Kopf, Schulter- und Nackenbereich, Ricken und Bauch) aus.




2. Kérper und Bewegung

Abb. 1: Ein Schiiler startet seine Hausaufgaben mit einer Selbstmassage.
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2. Koérper und Bewegung

Abb.2: Umrissbild, Vorlage fir AB und Tafel (Vorder- und Rlickseite identisch)

Resilienzforderung in der Schule



Mein Kérper: An diesen Stellen spiire ich Verspannungen, Druck oder Schmerz

Abb. 3: Kérperumrissbild (Vorlage fiir Arbeitsblatt)

Vorderseite:

Rickseite:
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2.4 Innere und duBere Balance (Gleichgewichtslibung)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Gleichgewichtstibungen verbessern das Zusammenspiel zwischen Sin-
nesorganen und Muskulatur, besonders die Tiefenmuskulatur im Ricken
wird gestarkt. Das wirkt sich positiv auf eine aufrechte und selbstbewuss-
te Haltung aus, die duBere Balance unterstiitzt also die innere Balance.
Die koordinativ anspruchsvollen Ubungen erfordern Konzentration und
Durchhaltevermdgen.

Die Schilerinnen und Schiler erfahren, dass Gleichgewichtstibungen
nicht nur das Kérperbewusstsein stérken, sondern auch mentaler An-
strengung und Aufmerksamkeit bediirfen. Die Ubungen férdern die Kon-
zentration sowie die Kérperbeherrschung und sind ein Ausgleich bei 1&n-
gerer sitzender Tatigkeit.

e sich auf den eignen Korper konzentrieren und die Sinne wahr-
nehmen

e Wahrnehmung der Korperbewegung schulen
e gesamtkorperliche Stabilitdt verbessern
e Motorik und Koordination trainieren

e vom Alltag abschalten

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Fremdwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit

e Selbstwert

o Akzeptanz

Zeitbedarf
Ort

zehn Minuten

im Klassenzimmer, wenn mdglich in einer gemeinsamen Runde

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung:
Heute probieren wir Gleichgewichtsiibungen. Sie férdern dein
Kérperbewusstsein und deine Aufmerksamkeit. Gleichgewichts-
Ubungen tragen zu einer besseren Kérperhaltung bei und bringen
uns auch innerlich in Balance.
Ggf. miisste der Begriff ,Kérperbewusstsein® erklért werden.




2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Bestimmt hast du schon einmal versucht, auf einem Bein zu ste-
hen, auf Zehenspitzen zu gehen oder auf einem umgefallenen
Baumstamm zu balancieren. Unterhalte dich mit deiner Nachbarin
bzw. deinem Nachbarn darlber, welche Erfahrungen du mit dei-
nem Gleichgewichtssinn und dem Balancieren gesammelt hast.
Uberlegt auch, was euch dabei unterstitzt, Balance zu halten.
Schiilerinnen und Schiiler berichten (iber ihre Erfahrungen mit
dem Gleichgewichtssinn. Sie tragen Tipps zusammen, die hel-
fen, das Gleichgewicht zu halten (z. B. durch Fokussierung der
Augen auf einen Punkt).

3. Ubung
a) Vorbereitung:
Folge meinen Anweisungen. Stelle dich aufrecht hin und kon-
zentriere dich ganz auf dich und deinen Korper. Die FuBe ste-
hen hiftbreit auseinander. Achte auf dein Kérpergleichgewicht
und deinen Atem. Atme gleichmaBig.
Wir beginnen mit der rechten Kdrperseite.

b) Durchflhrung (rechte Korperseite):
Die Lehrkraft erldutert die Ubung und fiihrt sie im besten Fall
selbst mit aus (s. Abb. 1 - 3).
Lege die Hande an die Seite deiner Hifte, um dadurch noch
stabiler zu sein.
Verlagere dein Gewicht auf das rechte Bein und lass das linke
leicht nach vorne und hinten schwingen, sodass du gut in der
Balance bleibst.
Nun andere die Richtung und lass das linke Bein vor dem
rechten Bein nach rechts und links schwingen. Achte dabei
immer auf dein Gleichgewicht und fiihre die Bewegung acht-
sam aus.
Fixiere mit den Augen einen unbeweglichen Punkt auf dem
Boden. Das gibt dir Stabilitat.
Strecke nun das linke Bein nach vorne, sodass die FuBspitze
schrag vor dir auf den Boden zeigt. Hole das Knie nach oben
zu deinem Oberkdrper, ohne dabei umzufallen. Fihre die
Bewegung mindestens finfmal hintereinander langsam und
geflhrt durch.
Sprechpause
Mache weiter mit der Bewegung, &ndere aber die FuBhaltung.
Lass jetzt die Ferse Richtung Boden schauen und ziehe die
FuBspitze nach oben. Winkel das Bein an und ziehe den
Oberschenkel zum Oberkérper. Strecke es dann wieder weg.
Versuche so gut es geht, in Balance zu bleiben.
Sprechpause
Nun halte fir einen Moment das linke Bein angewinkelt nach
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oben: Lass einen 90-Grad-Winkel in der Hiifte, im Knie und
im FuBgelenk entstehen und stehe dabei so still wie moglich.
Probiere, in dieser Position deine Augen zu schlieBen und
beobachte, was passiert.

Hinweis: Hdufig geraten in diesem Moment viele Schilerin-
nen und Schiiler aus dem Gleichgewicht. Dies wird in der
Abschlussreflexion besprochen.

Stelle jetzt beide FiiBe wieder parallel auf den Boden. Locke-
re deinen Korper, indem du dich schittelst.

SchlieBe nun die Augen, lass die Arme seitlich am Kérper
nach unten hdngen und spiire nach.

Fihle deinen Kérper und wie balanciert du bist. Vergleiche
auch deine linke und rechte Kérperhalfte.

Bleibe einen Moment dabei.

c) Durchfuihrung (linke Korperseite):
Nun Uben wir das Gleiche mit der linken Seite:

e Standbein links

e rechtes Bein nach vorne und hinten schwingen

e rechtes Bein nach links und rechts schwingen (vor
dem linken Bein)

o rechtes Bein ausstrecken und FuBspitze zum Boden
zeigen lassen, dann Bein anwinkeln und Knie zum
Oberkérper bringen, mindestens flinfmal

¢ weiter in der Bewegung bleiben, aber die Ferse Rich-
tung Boden zeigen lassen, weitere flinfmal

¢ rechtes Bein oben halten, stabil bleiben, Augen
schlieBen

e beide Beine zurlick auf den Boden stellen, nachspu-
ren und fuhlen

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen wéh-
rend der Gleichgewichtsibung und nutzen, wenn sie das bei der
Versprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:

Beim Balancieren habe ich erfahren, dass ...

In meinem Korper habe ich gespurt, dass ...

In meinen Gedanken habe ich wahrgenommen, dass ...

Mit geschlossenen Augen auf einem Bein zu stehen, war fur mich

Die Unterschiede zwischen beiden Kérperseiten waren ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im All-
tag

Du hast nun erfahren, wie dein Kérper in diesem Moment im
Gleichgewicht ist. Diese Ubung férdert die Fahigkeit, dich be-
wusst zu fokussieren und deine Aufmerksamkeit nur auf eine Sa-




che zu lenken. Zwischendurch gemacht, z. B. wahrend der Haus-
aufgaben, hilft dir die Ubung, dich immer wieder neu konzentrie-
ren zu kénnen.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Gleichgewichtslibungen lassen sich in den Alltag einbauen und unter-
stlitzen dich, gesammelt und fokussiert zu sein.

Zeitbedarf: wenige Minuten
Gleichgewichtstibungen sind an allen Orten mdéglich.

Denke dir unterschiedliche Gleichgewichtstibungen aus. Beziehe
dabei deine Umgebung mit ein. Als Untergrund eignet sich auch
ein unebener Waldboden.

Probiere die Ubung aus, wenn du beim Lernen weniger motiviert
bist. Sie kann dir dabei helfen, dich zu fokussieren.

Adaptions-
moglichkeiten

Die Ubung kann variiert werden, indem im einbeinigen Stand un-
terschiedliche weitere Bewegungen ausgefuhrt werden, z. B. mit
dem Bein bzw. FuBB Gegenstédnde ,malen” (Sonne, Baum, Haus
etc.), verschiedene Arm-, Hand- oder Kopfbewegungen dazu-
nehmen.

Weitere, achtsam ausgefiihrte Balancellbungen wirken stabilisie-
rend und fokussierend, z. B. Ubungen am Schwebebalken,
Ubungen auf der Slackline etc.

123/ 45[6 78

111213 14 15/16 17 18 1

Abb. 1: Zwei Grundschlilerinnen probieren die Gleichgewichtsiibungen.
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2.5 Genaues Erspuren des Kérpers (Korperscan)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Stresssymptome im Alltag werden oft unbewusst libergangen. Dauer-
stress fuhrt zu chronischer Erschdpfung und versetzt den Korper in einen
dauerhaft aktivierten Zustand. Der Kérper ist durch Stress in Alarmbe-
reitschaft. Die Muskeln spannen sich an, der Puls erhdht sich und die
Atmung wird flacher oder auch schneller. Stress ist im Képer wahrnehm-
bar.

Mithilfe dieser sehr ruhigen Ubung lernen die Schiilerinnen und Schiiler,
ihren Kdrper bewusst wahrzunehmen und verschiedene Korperregionen
gedanklich abzutasten. Bei vielen Menschen Iést diese Ubung zunéchst
Unruhe, bei regelmaBiger Anwendung aber tiefe Entspannung aus. Wer
den Korper gut wahrnehmen kann, kann auch Stresssymptome schneller
erkennen.

e regenerieren
e Kkorperlich und geistig entspannen
e Stresssymptome im Kérper wahrnehmen

Resilienzfaktor

e Selbstwahrnehmung
e Akzeptanz
e Stressbewdltigung

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 25 - 30 Minuten
weitere Durchgange: 10 - 20 Minuten

im Klassenzimmer oder auch in der Natur (sitzend oder bestenfalls lie-
gend)

Vorbereitung/
Material

wenn maoglich: Modell eines Kérpers (ggf. Puppe, Skelett)

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung:
(Hinweis: Anhand eines Skeletts wird v. a. jiingeren Schii-
lerinnen und Schdilern und solchen mit nicht-deutscher Erst-
sprache der Aufbau des Kérpers erldutert. Fir das sprachliche
Verstdndnis werden fachspezifische Begriffe, die in der Ubung
genutzt werden, wie FuBsohle, Wade, Becken, Rumpf, Nacken
efc. gezeigt.)
Du wirst heute deinen Kérper bewusst wahrnenmen. Die Ubung
nennt man Kérperscan.
Unterhalte dich kurz mit deiner Nach-barin bzw. deinem Nach-
barn, was Koérperscan bedeuten kénnte.
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Uber den Begriff Kérperscan bzw. Scan wird zundchst mit der
Partnerin bzw. dem Partner gesprochen. Im Plenum werden die
Begriffe geklért.

Es geht darum, den Kérper und seine Teile so genau wie moglich
wahrzunehmen. Du tastest ihn gedanklich von innen ab. Du gehst
dabei mit deiner ganzen Aufmerksamkeit durch den Kérper und
bemerkst z. B. Druck oder Spannung, Enge oder Beweglichkeit,
Waérme oder Kalte, Kribbeln oder innere Ruhe. Der Kérperscan
dient dazu, den Kérper und die Kérperempfindungen bewusst
wahrzunehmen. Er hat zum Ziel, dass du deinen Kérper ent-
spannst und die Gedanken beruhigst.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn dar-
Uber, ob du schon einmal bewusst in deinen Korper hineingespurt
hast.

Die Schiilerinnen und Schliler tauschen sich mit der Partnerin
bzw. dem Partner aus. Die Erkenntnisse werden exemplarisch im
Plenum angesprochen.

Ubung

a) Vorbereitung:
Sitze bequem auf dem Stuhl und stelle beide FiBe nebenei-
nander auf dem Boden ab. Lege die Hande locker auf die
Oberschenkel und schlieBe deine Augen. Folge meinen An-
weisungen auf der bewussten Reise durch deinen Korper und
alle deine Korperteile. Konzentriere dich auf den Atem. Der
Atem strémt in deinen Kérper ein und aus. Lenke in der
Ubung den Atem gezielt in die Kérperregion, die ich beschrei-
be.
Sprechpause

b) Koérperscan:
Die Lehrkraft fihrt nun durch die Ubung. Die Sprechpausen
dienen dazu, den Kindern bzw. Jugendlichen Zeit zu geben,
die jeweilige Kérperregion bewusst wahrzunehmen. Die Pau-
sen dauern nicht ldnger als eine Viertelminute.
Richte deine Aufmerksamkeit auf deine FliBe. Spire den
rechten FuB, die FuBsohle, den FuBriicken und die Zehen.
Sprechpause
Nun ist der linke FuBB an der Reihe.
Sprechpause
Gehe mit deiner Aufmerksamekeit jetzt zu den Beinen. Beginne
mit dem rechten Bein. Nimm zundchst Wade und Schienbein,
Sprechpause
dann Knie und Oberschenkel wahr.
Sprechpause
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c)

Nun ist das linke Bein dran.

Sprechpause

Nimm wahr, wie du auf dem Stuhl sitzt. Spire dein Becken
und atme dorthin.

Sprechpause

Nimm nun deinen Ricken wahr. Beginne mit deiner Wahr-
nehmung beim unteren Ricken, wandere langsam nach
oben, die Wirbelsaule entlang, bis zum Hinterkopf. Sprech-
pause

Lege nun deine Aufmerksamkeit auf Bauch und Rumpf. Nimm
wahr, wie dein Bauch sich bei der Ein- und Ausatmung hebt
und senkt.

Sprechpause

Nun gehst du mit der Aufmerksamkeit zu den Armen. Beginne
rechts. Splre zuerst die Hand und die einzelnen Finger, dann
den Unterarm und den Oberarm. Nimm die Verbindung des
Armes mit der Schulter wahr.

Sprechpause

Nun ist deine rechte Kérperseite dran.

Sprechpause

Richte deine Aufmerksamkeit jetzt auf die Schultern, auf Hals
und Nacken. Stelle dir vor, du wanderst innen die ganze
Schulter, den Nacken und den Hals entlang.

Sprechpause

Nimm jetzt dein Gesicht, deinen Kiefer und deinen Mund
wahr.

Sprechpause

Spiire die Lippen und die Zahne, die Nase und die Augen.
Sprechpause

Nimm nun deine Stirn und deine Kopfhaut wahr. Und splre zu
den Ohren hin.

Sprechpause

Stelle dir vor, dass mit dem Ein- und Ausatmen Luft in alle
Korperregionen flieBt. Dein Korper wird mit Sauerstoff und
Energie versorgt.

Nimm abschlieBend den Kérper als Ganzes wahr. GenieBBe
die Ruhe und das Bei-dir-Sein.

Sprechpause

Nachspuren:

Atme nochmal tief ein und aus und 6ffne in deiner Zeit die Au-
gen. Strecke dich und bewege deinen Korper.

Nimm dir nun zwei Minuten Zeit, die wichtigste Erfahrung die-
ser Ubung in dein Resi-Tagebuch zu schreiben und mache dir
Notizen zur Ubung.

Sprechpause

Besprich dich nun mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nach-




barn, was du im Kérper wahrgenommen hast und wie es dir
jetzt geht.Die Schiilerinnen und Schiiler teilen sich gegensei-
tig ihre Wahrnehmungen und Erfahrungen mit.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit
dem Kérperscan und der bewussten Wahrnehmung des Kérpers.
Sie nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung untersttitzt,
Reflexionsmuster:

Der Kérperscan hat mir geholfen ...

Beim Wahrnehmen des Korpers, habe ich gespurt, dass ...

Beim Korperteil ... habe ich bemerkt, dass ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im
Alltag

Flhre den Kérperscan alleine fur dich durch. Spure systematisch
in alle Kdrperregionen. Das hilft, den Korper zu entspannen und
die Gedanken zu beruhigen.

Vielleicht hast du schon eine Idee, wann und wo du diese Ubung
das erste Mal alleine machen mochtest.

Je nach Gruppensituation kénnen die Ideen im Gespréch ge-
sammelt werden. Es kann auch unterstiitzend sein, wenn die
Kinder bzw. Jugendlichen ihr Vorhaben fiir sich aufschreiben.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du kannst den Kdrperscan auch zu Hause machen. Am besten geht das
im Liegen (s. Abb. 1). Nimm den Kdrper und alle Kdrperteile bewusst
wahr. Ube, wenn du kannst, taglich.

Zeitbedarf: 10 - 30 Minuten

Durch die ruhige, tiefe Atmung und das Bewusstwerden der An-
spannungen im Kdrper entsteht Entspannung und deine Gedan-
ken beruhigen sich.

Bewusst den Kérper wahrzunehmen, kann ein tagliches Ritual
sein, um die Signale des Kérpers und sich selbst immer besser zu
verstehen.

Du kannst dir den Kérperscan selbst als Audio-Datei aufnehmen
oder von einer Freundin bzw. einem Freund aufsprechen lassen.

Adaptions-
maoglichkeiten

Der Fokus kann auf ein bestimmtes Korperteil gelegt werden,
z. B. Hande, FlBe, Bauch, Herz etc. oder auch auf Details einer
Kdrperregion wie die Zehen oder Finger.

Besonders intensiv ist eine Fokussierung auf das Gesicht. Die
bewusste Atmung in alle Gesichtsteile (die Augenlider, die Lip-
pen, die Stirn etc.) kann dazu beitragen, dass sich der ganze
Kérper entspannt.

Die Schilerinnen und Schiler kénnen auch in die Kérperregion
spiren und atmen, die verspannt (z. B. Schulter, Nacken) oder
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2. Koérper und Bewegung

schmerzhaft (z. B. Magen, Ricken) ist. Es wird gemeinsam zur
gleichen Zeit gelibt. Jede bzw. jeder Ubt an einer anderen Stelle
im Korper.

Abb. 1: Eine Gruppe von Schiilerinnen und Schilern fiihrt einen Kérperscan durch.

Resilienzforderung in der Schule
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3.1 Mein Schutzschirm in herausfordernden Situationen
(personliches Netzwerk: hilfreiche Ansprechpartnerinnen und -
partner)

Grundlegende Informa-
tionen und Kurzbe-
schreibung

Wirkung/Effekt

Soziale Kontakte und soziale Netzwerke sind fir das Wohlbefinden
und die Alltagsbewaltigung eine wichtige Saule und dienen dem Auf-
bau von Resilienz. Unterstiitzung kann sowohl aus dem privaten (Fa-
milie, Freunde, Bekannte etc.) als auch aus dem professionellen Be-
reich kommen (Ansprechpersonen in der Schule, Beratungsstellen
etc.).

Den Kindern bzw. Jugendlichen wird bewusst gemacht, dass es
selbstverstandlich ist, um Rat zu fragen und bei Bedarf auch professi-
onelle Hilfe zu nutzen. Sie erstellen ein Merkblatt (persénlicher
Schutzschirm) mit Adressen von Institutionen bzw. Personen, die sie
zu verschiedenen Themen um Hilfe, Unterstiitzung und Rat bitten
kénnen.

e Selbstwirksamkeit auf- und ausbauen
e Eigenverantwortung starken
e sich des sozialen Netzwerks bewusst werden

e Bereitschaft starken, Hilfe anzunehmen

Resilienzfaktoren

e Selbstwirksamkeit
e Stressbewadltigung

e soziale Kompetenz

Zeitbedarf
Ort

ca. 30 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

e Blankowortkarten (je eine Farbe fir das Thema mdglicher Hil-
febedarf und helfende Institutionen)

e personliches Merkblatt (vorbereitetes Arbeitsblatt, s. Abb. 2)
¢ Bild ,Schutzschirm*

e ggf. Computer bzw. Tablet mit Internetzugang
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Ablauf

1.

Vorbereitende Erklarung

Es gibt im Leben eines jeden Menschen Situationen, in denen
er Hilfe, Unterstiitzung oder Rat braucht. Wir Gberlegen heute
gemeinsam, welche Personen oder Institutionen wir bei Her-
ausforderung oder auch in Not um Unterstitzung bitten kdn-
nen. Wenn ihr in schwierigen Situationen wisst, wen ihr fragen
kénnt, wird euch das schon erleichtern. Es ist wichtig, dass ihr
euch bewusst ein sog. Netzwerk aufbaut, damit ihr euch in
schwierigen Situationen nicht alleine fihlt.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Vorbereitende Hausaufgabe:

1. In welchen Situationen und zu welchen Themen hast du
schon Hilfe gebraucht?

2. Welche Personen stehen dir mit Rat und Tat zur Seite?

3. Welche Beratungsinstitutionen kennst du an deinem Ort
und was bieten sie an?

Triff dich mit Mitschiilerinnen bzw. Mitschilern in einer Grup-

pe. Formuliert zundchst Themen, in denen ihr Hilfe brauchen

kdnntet und schreibt sie auf Wortkarten der gleichen Farbe.

Auf die andersfarbigen Wortkarten schreibt ihr die Personen

und Institutionen, die euch helfen kénnten. Ordnet anschlie-

Bend den Themen die Personen oder Institutionen zu, die

euch Unterstlitzung anbieten kénnen.

Die vorbereitende Hausaufgabe dient als Grundlage fiir die

Gruppenarbeit. Die Gruppenergebnisse werden an der Tafel

geclustert und ggf. ergénzt.

Ubung

a) Begriffsklarung:
Du wirst heute ein Merkblatt zusammenstellen mit An-
sprechpartnerinnen und -partnern, die dich in verschiede-
nen Situationen unterstiitzen kdnnen.
Bild ,,Schutzschirm® und Begriff ,Netzwerk“ als Impuls an
der Tafel
Uberlege, was du unter den Begriffen ,Schutzschirm* und
.Netzwerk“ verstehst.
Klérung der Begriffe im Plenum

b) Recherche:
Die entstandenen Themen (s. 0. Punkt 2, Wortkarten an
der Tafel) werden den verschiedenen Gruppen zugeteilt.
Versucht nun, in euren Gruppen zu einem ausgewdahlten
Thema, s. Wortkarte an der Tafel, weitere Netzwerk- bzw.
An-sprechpartnerinnen und -partner zu erganzen, indem
ihr zusatzlich im Internet recherchiert. Die Ergebnisse
schreibt ihr auf Wortkarten und erganzt die ldeen an der
Tafel.




Die Lehrkraft unterstiitzt bei der Recherche, erganzt ggf.
Telefonnummern und Internetadressen von beratenden
Institutionen. An der Tafel entsteht eine umfangreiche In-
formationssammiung.

c) Erstellung des personlichen Merkblatts:
Aus den vielen zusammengetragenen Informationen
kannst du nun dein ganz personliches Merkblatt fir her-
ausfordernde Situationen zusammenstellen. Es zeigt dein
Netzwerk, deinen persdnlichen Schutzschirm.
Erganze auch Personen, zu denen du Vertrauen hast und
die du in diesen herausfordernden Situationen um Rat
und Hilfe fragen kannst.
Die Kinder bzw. Jugendlichen erstellen fiir sich ein per-
sénliches Merkblatt (Vorlage, s. Abb. 2). Die Lehrkraft
steht beratend zur Seite.

Reflexion

Wenn du nun deinen persoénlichen Schutzschirm bzw. dein
Netzwerk auf dem ausgefullten Merkblatt anschaust, wie geht
es dir, wenn du an Herausforderungen denkst?

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen
und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unter-
stiitzt, Reflexionsmuster:

Beim Nachdenken Uber mégliche Ansprechpartnerinnen und
-partner habe ich gemerkt, dass ...

Wenn ich meinen persdnlichen Schutzschirm betrachte, dann

Ein Netzwerk hilft mir ...
Um Hilfe und Rat zu fragen, ist ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im
Alltag

Vielleicht beschéftigt dich gerade ein Problem, fir das du bis-
her keine Losung gefunden hast. Uberlege, welche Person du
in néchster Zeit ansprechen méchtest (Resi-Tagebuch).

Sei dir gewiss, dass sich die meisten Menschen freuen, wenn
man sie um ihren Rat und um Hilfe fragt.

Weiterfilhrende Hinwei-
se und Anregungen der
Lehrkraft

Die Liste macht dir bewusst, wo du Hilfe und Unterstitzung
bekommen kannst. Viele Ansprechpartnerinnen und -partner
sind fUr dich in verschiedenen Lebenslagen da.

Es gibt viele kostenlose Beratungsinstitutionen. Du bist bei
Herausforderungen nicht allein.

Hebe dir die Liste an einem geeigneten Platz auf. Erganze sie,
wenn du von weiteren hilfreichen Internetadressen oder Bera-
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tungsstellen erféhrst. Teile deine Informationen auch mit der
Klasse.

Du kannst dir zusatzlich eine Datei mit Kontaktdaten von An-
sprechpartnerinnen und -partnern erstellen und sie auf deinem
Computer abspeichern!

Adaptionsmdéglichkeiten

Die Kinder bzw. Jugendlichen kdnnen im Internet zu verschie-
denen Themen (Geld, Sucht, Gewalt etc.) nach Beratungsin-
stitutionen suchen und themenspezifisch Handzettel zusam-
menstellen.

Die Kinder bzw. Jugendlichen informieren sich konkret bei Be-
ratungsinstitutionen im Internet oder vor Ort Uber deren Ange-
bot.

Die Kinder bzw. Jugendlichen haben die Mdglichkeit, Vertrete-
rinnen bzw. Vertreter einer selbst ausgewahlten Beratungsin-
stitution einzuladen.

Die Kinder bzw. Jugendlichen kdnnen sich selbst als Ratgebe-
rin bzw. Ratgeber oder Helfende anbieten. Dazu kdnnten sie
Flyer entwickeln, auf denen sie zeigen, was sie beitragen kon-
nen.

Zu Beginn eines Schuljahres und/oder regelmagig bspw. ein-
mal im Vierteljahr kdnnte ein ,Netzwerktreff* stattfinden (z. B.
in einer verlangerten Pause), in der sich die Schilerinnen und
Schiler gegenseitig tiber neue Netzwerkpartnerinnen und
-partner informieren und zu dem ggf. auch eine Netzwerkein-
richtung eingeladen wird.

An einem Projekttag kdnnte Uber Beratungspartnerinnen oder
-partner und Beratungsinstitutionen informiert werden.




Schulprobleme

Beratungslehrer Herr Mller
Tel: 4321
Mail: Mustermann@schule.de

Schulpsychologin Frau Maier
Tel: 5432
Mail: maier@schule.de

Geldprobleme

Beratungsstelle der Verbrau-
cherzentrale Bayern

Tel: (089) 55 27 94-0
info@vzbayern.de

Liebeskummer
meine Oma Hildegard
mein bester Freund Maxi

Die Nummer gegen Kummer
Tel: 116111
www.nummergegenkummer.de

Seelische Probleme

Schulpsychologin Frau Maier
Tel: 5432
Mail: maier@schule.de

Jugendpfarrer Herr Wagner
Tel: 6543
Mail: wagner@kirche.de

An diese Personen oder In-
stitutionen kann ich mich bei
Herausforderungen wenden!

Sie kdnnen mich unterstiit-
zen oder mir Hilfemdéglich-
keiten zeigen. Sie sind mein
Netzwerk.

Streit mit den Eltern bzw. in der
Familie

meine Schwester Paula
der Pfarrer Herr Wagner

Die Nummer gegen Kummer
Tel: 116111
www.nummergegenkummer.de

Streit in der Klasse
eine Lehrkraft
die Klassensprecher
mein Freund Maxi

Beratungslehrkraft Herr Schmitt
Tel: 8493
Mail: schmitt@schule.de

Probleme rund um die Pubertét
meine Patentante Rosi
mein Cousin Daniel

Die Nummer gegen Kummer
Tel: 116111
www.nummergegenkummer.de

Mobbing

Mobbingbeauftragter Herr
Schmid.

Tel: 1234

Mail: schmid@schule.de

Vertrauenslehrerin Frau Nett
Tel: 2345
Mail: nett@schule.de

Schulsozialarbeiterin Frau Frie-
de

Tel: 3456

Mail: friede@schule.de

Abb. 1: Beispiel fiir ein persénliches Merkblatt ,,Persénlicher Schutzschirm® bzw. ,,Mein Netzwerk*
(aus Datenschutzgriinden kein Schiilerbeispiel)
Es handelt sich gréBtenteils um fingierte Mailadressen!



3. Bewusstmachung

Mein personlicher Schutzschirm

An diese Personen oder In-
stitutionen kann ich mich bei
Herausforderungen wenden!

Sie kdnnen mich unterstut-
zen und mir Hilfemdglichkei-
ten zeigen.

Sie sind mein Netzwerk.
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Abb. 2: Blankovorlage des Arbeitsblatts (persénliches Merkblatt)
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3.2 Ankommen im Hier und Jetzt (Achtsamkeitstraining)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Die moderne Forschung zeigt, dass der Zustand des ,,Im-Hier-und-Jetzt-
Seins” positive Effekte auf Kérper, Geist und Wohlbefinden hat. Bewusst
immer wieder im gegenwartigen Moment zu sein, wirkt sich nachweislich
unterstitzend auf Gedéchtnis und Konzentration aus. Das Anliegen der
Hier-und-Jetzt-Ubung ist es, Griibeln und sorgenvolles Nachdenken zu
unterbrechen. Dadurch gelingt es, kraftvoll und konzentriert im Augenblick
zu sein. Es geht darum, bewusster im Jetzt zu sein und dadurch auch be-
wusst aus dem Moment heraus zu agieren.

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen im Ubungsbeispiel eine einfache,
effektive Ubung kennen, um in den gegenwértigen Moment zu kommen.
Ihre Gedanken l6sen sich dadurch vom Gribeln und Nachdenken Uber die
Vergangenheit oder die Zukunft.

o der eigenen Gedanken bewusst werden
e Gedankenschleifen unterbrechen
o Kraft des Augenblicks wahrnehmen

¢ sich auf den gegenwartigen Moment konzentrieren

Resilienzfaktoren

¢ Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung
e Stressbewadltigung

o Akzeptanz

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 15 Minuten im Klassenzimmer
weitere Durchgange: nicht mehr als eine Minute

an jedem beliebigen Ort

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Dein Gehirn produziert stdndig Gedanken. Wenn wir uns dieser Ge-
danken bewusst werden, gelingt es uns, ganz im Hier und Jetzt, al-
so in diesem Moment, anzukommen und die Kraft des Augenblicks
zu erfahren.

2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
SchlieBe fiir eine Minute die Augen. Versuche alle Gedanken wahr-
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zunehmen, die dir in dieser Minute durch den Kopf gehen. Tausche
dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn darlber aus.
Durch den Austausch erfahren die Schilerinnen und Schiiler, dass
Menschen alle stdndig eine Vielzahl von Gedanken in sich tragen.
Sie diskutieren ggf. tiber den Unterschied zwischen konstruktiven
Gedanken und Grtibeln, das uns nicht weiterbringt und eher
schwécht.

3. Ubung

a)

b)

c)

d)

Vorbereitung:

Nimm fiir diese Ubung eine bequeme Haltung auf dem Stuhl
ein und schlieBe die Augen. Atme ein paar Mal tief ein und aus.
Spiire, wie dein Atem durch deinen Kérper wandert.

Durch die bewusste Atmung wird der Kérper entspannt.

Selbstwahrnehmung:

Beobachte nun deine Gedanken.

Sprechpause

Versuche, jeden Gedanken wahrzunehmen und lass ihn dann
weiterziehen. Beobachte, ob Ruhe und Stille entsteht oder so-
fort ein ndchster Gedanke kommt. Beobachte auf diese Weise
in der ndchsten Minute deine Gedanken.

Sprechpause

Die Schiilerinnen und Schliler sind eingeladen, ihre Gedanken
im Plenum zu teilen.

Dabei wird ihnen deutlich, dass viele Gedanken nichts mit dem
Hier und Jetzt zu tun haben.

Durchfihrung:

Die meisten Gedanken haben etwas mit unserer Vergangenheit
zu tun: Die ist vorbei. Oder sie haben mit unserer Zukunft zu
tun, also Situationen, die noch vor uns liegen und von denen wir
nicht wissen, wie sie ablaufen werden.

Doch jetzt geht es darum mit einer kleinen Ubung ganz in die-
sen Moment zu kommen, damit wir unsere Energie nicht auf
Vergangenheit oder Zukunft richten, sondern unsere volle Auf-
merksamkeit ins Hier und Jetzt legen:

o Nimm wahr, was du hier und jetzt siehst.

o Nimm wahr, was du hier und jetzt hérst.

o Nimm wahr, was du gerade flhlst.

Dies kann im Plenum mit der ganzen Lerngruppe erfolgen oder
auch in Partnerarbeit stattfinden.

Nachspuren:

Fihle nun wieder deine FiiBe, die auf dem Boden stehen, und
deine Arme, die auf den Oberschenkeln liegen. Nimm einen tie-
fen Atemzug, 6ffne deine Augen und, wenn du magst, strecke
dich ein wenig - wie es fur dich angenehm ist.
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Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen, die sie
durch das Beobachten der Gedanken wéhrend des Aufzdhlens
der Dinge aus dem Hier und Jetzt gemacht haben. Wenn es sie
bei der Versprachlichung unterstlitzt, verwenden sie Reflexions-
muster (s. Abb. 1):

Als ich meine Gedanken beobachtete, fiel mir auf, dass ...

Als ich meine Gedanken beobachtete, dachte ich an ...

Als ich bewusst wahrnahm, was ich gerade gesehen, gehért und
geflihlt habe, fiel mir auf, dass ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Immer, wenn dir aufféllt, dass dich deine Gedanken in die Zukunft
oder in die Vergangenheit tragen, kannst du mit dieser Ubung wie-
der im Hier und Jetzt ankommen.

Durch ein regelmaBiges Wiederholen dieser Ubung erhéltst du
mehr Sicherheit darin und findest durch das Wahrnehmen der Um-
gebung Uber deine Sinne schnell wieder in den jetzigen Moment
zurtick.

Das hilft dir, ganz bei dem zu sein, was in deinem Leben gerade
geschieht - sowohl in der Schule, wenn du Neues lernst, als auch
in deinem Alltag, wenn du Freunde triffst oder mit deinen Eltern be-
sondere Momente erlebst.

Weiterflihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Die Ubung kannst du tberall machen. Du kommst auf diese Weise wieder
im Hier und Jetzt an. Wenn viele Gedanken durch deinen Kopf ziehen,
kannst du dich ins Jetzt zurlickholen und so innerlich zur Ruhe kommen.

Zeitbedarf: 1 Minute

Du kannst die Ubung sowohl im Sitzen als auch im Stehen oder
Liegen durchfihren.

Die Ubung unterstiitzt dich auch, innerlich zur Ruhe zu kommen,
wenn es sowohl in deinem Kopf also auch in deinem Umfeld unru-
hig ist. So kommst du wieder im Hier und Jetzt an, bei der Sache,
die du gerade tust.

Adaptions-
moglichkeiten

Es ist mdglich, durch das bewusste Ausliben einer Alltagshandlung
den ,Achtsamkeitsmuskel“ zu trainieren und ganz im gegenwarti-
gen Moment zu sein. Dazu eignen sich Alltagstatigkeiten wie Han-
dewaschen, Treppensteigen, Schreiben, zur Schule oder nach
Hause gehen, Abtrocknen, Haare kAmmen, Zdhneputzen etc.

Kleine Rituale, die wir taglich ausflhren, um uns des Moments be-
wusst zu werden, kénnen helfen, die eigene Prdsenz zu schulen,
z.B.:

o Wenn ich ein wichtiges FuBballspiel habe oder einen Auftritt mit
meinem Orchester, halte ich kurz vorher einen Moment inne,

73



atme nochmal tief durch und widme mich dann konzentriert der
Aufgabe, die fir mich ansteht.

o Wenn ich mich an den Schreibtisch setze, um Hausaufgaben zu
machen, richte ich meinen Oberkdérper bewusst auf, schiittle die
Schultern aus, schlieBe fir einen Moment die Augen und setze
mich konzentriert an die erste Aufgabe.

Als ich meine Gedanken
beobachtet habe, fiel mir

auf, dass ...
... sie gar nicht mehr da waren.

... mein Kopf leer war.
... ich immer denselben Gedanken dachte.
... ganz viele Gedanken durcheinander wirbelten.

... s sich in meinem Kopf anfihlte wie auf einem Bahnhof.

Als ich bewusst wahrgenommen
habe, was ich sehe, hore oder
fihle, habe ich bemerkt, dass ...

... ich Dinge wahrnehme, die mir vorher gar nicht aufgefallen sind.
... die Uhr im Raum ganz schén laut tickt.

... ich meinen Pulli auf meiner Haut spure.
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Abb. 1: Zitate der Schiilerinnen und Schiiler einer fiinften Klasse wéhrend der Reflexion der Ubung ,,Im Hier
und Jetzt sein”
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3.3 Eine Situation, viele Blickwinkel (wertfreie Interpretation)

Grundlegende Infor-
mation und Kurzbe-
schreibung

Wirkung/Effekt

Stress entsteht haufig durch die Reaktion auf eine von der jeweiligen Per-
son wahrgenommene Umweltanforderung — Stressempfinden ist individu-
ell. Menschen reagieren unterschiedlich auf Stressausléser. Es gibt subjek-
tive Stressoren, die in negativen Denkmustern griinden.

Im Ubungsbeispiel werden den Schiilerinnen und Schiilern anhand einer
exemplarischen Situation, die sie 6fter erleben, mégliche unterschiedliche
sowie gegensatzliche Interpretationen der gleichen Situation gezeigt. An-
hand der Zusammenschau der verschiedenen Interpretationen wird deut-
lich, dass die eigenen Gedanken einen groBen Einfluss auf die Gefiihle
und die Wahrnehmung einer Situation und die Reaktion darauf haben. Den
Kindern bzw. Jugendlichen wird bewusst, dass Stress durch subjektive
Interpretation entstehen kann und dass man diese Interpretation verédndern
und konstruktiv beeinflussen kann.

e andere Denkweisen und Perspektiven wahrnehmen
e verdnderte Sichtweisen einnehmen

e durch konstruktive Interpretation Stress verringern

Resilienzfaktoren

e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung
e Stressbewaltigung

o Akzeptanz

Zeitbedarf
Ort

15 - 20 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

e Regenschirm bzw. Bild ,Regenwetter®

e Schreibblock, Stifte, ggf. Kopiervorlage

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Du erfahrst in dieser Ubung, dass man Uber Situationen verschie-
den denken kann. Manchmal erzeugen unsere Gedanken unguns-
tige Geflihle. Diese ungunstigen Geflihle kénnen zu starkem
Stressempfinden flhren. Nicht die Situationen sind belastend, son-
dern wie wir dartiber denken bzw. wie wir sie interpretieren. Das
haben wir in unserem Leben gelernt. Interpretationen, die negativ in
einem wirken, kann man auch wieder verlernen. Wer eine Situation
ohne negative Gedanken betrachtet, kann gelassener und zufrie-
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dener mit ihnen umgehen. Ziel ist es, dass man Situationen még-
lichst neutral wahrnimmt und nicht negativ interpretiert.

Lernerfahrung der Kinder und Jugendlichen

Es gibt einen Spruch von einem berihmten Mann, der sagt:

»Ich freue mich, wenn es regnet. Denn wenn ich mich nicht freue,
regnet es auch.“ Der Mann heif3t Karl Valentin.

Unterhaltet euch daruber, was er mit diesem Satz sagen wollte.
An der Tafel steht Karl Valentins Satz. Es findet ein Austausch
lber die Aussage dieses Satzes statt (Gehalt: Ich kann die Um-
stdnde manchmal nicht dndern, aber meine Sichtweise oder Ein-
stellung dazu.). Es wird herausgestellt, dass es weitgehend még-
lich ist, in jeder Situation das Positive zu sehen.

Du kennst bestimmt auch Situationen, in denen man sich aufregen
kdnnte oder sie auch so nehmen konnte, wie sie sind. Erzahle dei-
ner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn von deinen Erfahrungen.
Die Ideen der Schiilerinnen und Schliler kénnen in kurzer Form
(stichpunktartig) schriftlich fixiert werden.

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn dar-
Uber, welche Gedanken dir in solchen Situationen Ublicherweise
kommen.

Im Plenum erz&hlen die Kinder bzw. Jugendlichen von den Situati-
onen und den Gedanken dartiber.

Ubung

a) Ausgangssituation:
In der folgenden Ubung werden eine exemplarische Situation
von Schiilerinnen bzw. Schiilern und die Interpretationsmdg-
lichkeiten besprochen. Im vorliegenden Ubungsbeispiel geht
es darum, von der Lehrkraft wiederholt nicht aufgerufen wor-
den zu sein.
Wir wollen gemeinsam eine Situation anschauen, die jedem
von euch wahrscheinlich schon einmal passiert ist:
Du wurdest mehrmals am Schulvormittag von der Lehrkraft
nicht aufgerufen.
Dazu bekommst du ein AB. Bearbeite zunachst fir dich die
Fragen. Tausche dich dann mit deiner Nachbarin bzw. deinem
Nachbarn aus.
Die Schiilerinnen und Schiiler bearbeiten fiir sich (Think-
Phase) das AB. Sie entdecken und markieren eigene Denk-
muster (Nr. 1), notieren eigene Interpretationen (Nr. 2), denken
Uber stdrkende bzw. unterstiitzende Interpretationen nach
(Nr. 3) und (berlegen, wie sie die Situation werltfrei aufschrei-
ben wiirden (Nr. 4). AnschlieBend besprechen sie die Situation
und vergleichen die Denkweisen mit der Nachbarin bzw. dem
Nachbarn (Pair-Phase).




b) Diskussion und Interpretation:
Diskutiert in der Gruppe Uber eure Interpretationen. Findet eine
Mdglichkeit, welche Denkweise diese Situation erleichtern wir-
de. Nutzt eure Ergebnisse, die ihr auf dem Arbeitsblatt gesam-
melt habt (s. Abb. 1, AB Nr. 3, 4).
In der Arbeitsgruppe (Square-Phase) werden weitere Interpre-
tationen besprochen. Die Lernenden stellen fest, dass die glei-
che Situation vollkommen unterschiedlich betrachtet werden
kann.
Versucht nun in der Gruppe zu besprechen, welche Haltung zu
einer Situation grundsétzlich helfen kénnte, um stressfreier den
Alltag zu gestalten.
Die Schiilerinnen und Schiler stellen fest, dass ein sachlicher,
wertfreier Blick auf Situationen entspannter ist. Im Plenum
werden die wesentlichen Erkenntnisse aus der Gruppenarbeit
zusammengefasst. Der Begriff ,,wertfreie Interpretation® wird
bei Bedarf geklért und noch einmal hervorgehoben.

¢) Individuelle Ubertragung:
Du hast selbst Uber hilfreiche Interpretationen nachgedacht und
dich in der Gruppe dariiber ausgetauscht. Uberlege nun fiir
dich, welcher Gedanke bzw. welche Gedanken dich in dieser
Situation am meisten unterstitzen. Schreibe ihn/sie in dein
Resi-Tagebuch.
Notiere auch einen Tipp an dich selbst, wie du das nachste Mal
mit Situationen umgehen mdchtest, in denen du dich zungchst
argerst.
Die Kinder bzw. Jugendlichen haben ca. zehn Minuten Zeit,
sich ihre Erkenntnisse zu notieren. Wer fertig ist, kann sich ei-
ne Gesprédchspartnerin bzw. einen Gespréchspartner suchen
und sich auf dem Gang Uber die Erkenntnisse austauschen.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren im Plenum ihre Erfah-
rungen und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unter-
stutzt, Reflexionsmuster:

Wenn ich das nachste Mal liber eine Situation negativ denke,
mochte ich ...

Uber eine Situation kann man auch ...

Uber meine Gedanken in Situationen habe ich gelernt, dass ...
Wertfrei zu denken, hilft ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast gerade ausprobiert, wie es ist, wenn man eine Situation
aus verschiedenen Blickwinkeln betrachtet. Dabei hast du festge-
stellt, dass du mit deinen Gedanken beeinflussen kannst, ob und
wie stark dich diese Situation belastet. Vielleicht fallt dir schon eine
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Gelegenheit ein, in der du demnéchst versuchen méchtest, mog-
lichst wertfrei zu denken.

Je nach Gruppensituation kann man die Ideen im Gesprdch sam-
meln. Es kann auch untersttitzend sein, wenn die Kinder bzw. Ju-
gendlichen ihr Vorhaben fir sich aufschreiben.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Du hast heute erfahren, dass man sehr unterschiedlich auf die gleiche Si-
tuation reagieren kann. Wenn du dich das nachste Mal Uber ein Ereignis
oder eine Aussage eines anderen argerst oder verstimmt bist, versuche die
Situation wertfrei oder aus mehreren Blickwinkeln zu betrachten. Du kannst
auch Uber Interpretationen nachdenken, die dir zundchst ungewdhnlich
erscheinen.

Zeitbedarf: situationsabhéngig, in der Regel gering

Versuche Situationen, in denen du dich &rgerst, zunachst wertfrei
anzuschauen.

Die Einbeziehung vieler Blickwinkel kann herausfordernde Situatio-
nen entschérfen.

Wer ein Problem méglichst wertfrei betrachtet, kann besonnen und
ruhig reagieren.

Wer eine Situation mdglichst positiv sieht, lebt entspannter.

Adaptions-
moglichkeiten

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen sich im Rahmen der Reflexi-
on zundchst auch in Partner- oder Gruppenarbeit austauschen.

Aus den gesammelten Ideen der Kinder bzw. Jugendlichen zu ver-
schiedenen Situationen kénnte eine Art Ratgeber in Buchform
(,Gedanken, die das Leben leichter machen*) entstehen, in dem
man sich in schwierigen Situationen Anregungen holen kann.

Wenn Konflikte im Klassenzimmer, in der Lerngruppe oder im
schulischen Rahmen entstehen, kénnte ein Code-Wort genutzt
werden, wie z. B. Interpretationsalarm. Immer dann kénnte man
gemeinsam dartiber nachdenken, wie man durch Herausnehmen
der Emotion die Situation entscharfen kdnnte.

Es konnte fur eine Zeit lang ein tagliches Ritual sein, dass die Kin-
der bzw. Jugendlichen von Situationen berichten und versucht wird,
ohne negative Emotion die Situation wertfrei zu betrachten.




Ich kann die Situationen oft nicht andern,
aber meine Gedanken und Interpretationen daruber!
Stelle dir folgende Situation vor: Du meldest dich schon den ganzen Vormittag immer wieder.
Deine Lehrkraft ruft dich einfach nicht auf.
1. Lies dir die Denkblasen durch. Wie denkst du am ehesten darliber? Markiere diese Gedanken
gelb!
2. Wie wirdest du selbst diese Situation interpretieren? Schreibe noch weitere Gedanken in eine
Sprechblase!

Er/Sie traut mir
die Antwort
nicht zu!

Die Lehrerin/Der Lehrer
mag mich nicht!

Sie/Er will jemanden auf-
rufen, der sich nur selten
meldet!

Vielleicht steht die Leh-
rerin/der Lehrer so, dass
sie/er meine Meldung
gar nicht sieht!

Wahrscheinlich weif3 sie/er,
dass ich die richtige Antwort
weif3!

Die Lehrerin/der Lehrer
ruft immer ihre Lieblinge
auf. Ich bin nicht ihr
Liebling.

Wir sind so viele. Es kon-
nen immer nur wenige
drankommen.

3. Welche Gedanken bzw. Interpretationen fihlen sich unterstiitzend und starkend an? Markiere sie
grin!
4. Schreibe die Situation wertfrei und sachlich auf (ohne Interpretationen).

Abb. 1: Arbeitsblatt mit der Darstellung einer konkreten, fiir alle nachvollziehbaren Situation und méglicher
Interpretationen
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3. Bewusstmachung
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Abb. 2: Schiiler der sechsten Klasse flillt das Arbeitsblatt aus.

80 Resilienzforderung in der Schule



Baustein

Bewusstmachung Q

i

Titel

3.4 Bucket-Liste fUr den Alltag (Ziele setzen und verwirklichen)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Eine Bucket-Liste ist eine flexible To-do-Liste fir das persénliche Leben.
Bei der Bucket-Liste fiir den Alltag geht es darum, sich im (t&glichen)
Leben Ziele zu setzen und Herausforderungen anzugehen. Die Ziele, die
man in einer Liste aufflihrt, sollen umsetzbar, aber persdnlich herausfor-
dernd sein. Im Fokus stehen immaterielle Ideen und Ziele. Es sind Dinge,
die das eigene Leben verandern und positiv beeinflussen. Mit Aufgaben,
die man selbst festlegt, kann man eigenverantwortlich sein persdnliches
Handlungsspektrum erweitern und die tagliche Routine verandern. Die
Selbstwirksamkeit und die Eigenaktivitdt werden gestarkt sowie das Be-
wusstsein, im Leben Ziele erreichen und Neues ausprobieren bzw. meis-
tern zu kénnen.

Im Ubungsbeispiel stellen die Schiilerinnen und Schiiler eine Liste mit
finf Herausforderungen zusammen, die sie in der nachsten Zeit erledigen
mdchten.

e kreatives und innovatives Denken fordern
¢ die Komfortzone verlassen
o die eigene Lebenswirklichkeit aktiv gestalten

e an Herausforderungen wachsen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit

e soziale Kompetenz

Zeitbedarf
Ort

20 - 30 Minuten

im Klassenzimmer, wenn mdglich in einer gemeinsamen Runde

Vorbereitung/

e Von der Lehrkraft vorbereitete und individuell an das Alter der

Material Lerngruppe angepasste Bucket-Liste. Die einzelnen Vorschlage
werden jeweils auf gefaltete Zettelchen geschrieben (s. Abb. 1).
¢ Blankowortkarten (ldeen fir die Bucket-Liste)
e Schmuckpapier fir die persénliche Bucket-Liste
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Heute wirst du eine ,Bucket-Liste” fir den Alltag zusammenstel-
len. Das ist ursprunglich eine Liste mit Dingen, die man in seinem
restlichen Leben gerne noch tun oder erreichen mdchte.

Die Liste besteht aus Zielen und Aufgaben, die herausfordernd
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sind. Es geht darum, sich taglich mehr zuzutrauen, Ideen schnel-
ler umzusetzen und den gewohnten Alltag zu verandern.

Die Liste erledigst du nach und nach und erganzt sie dann neu.
Du wirst mutiger beim Ausprobieren unbekannter Méglichkeiten
und entwickelst dich auf diese Weise Schritt fur Schritt weiter.

2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Ihr kennt sicherlich die sog. ,, To-do-Listen®, auf die man schreibt,
was man sich alles flir einen bestimmten Zeitraum vorgenommen
hat.
Die Schiilerinnen und Schililer tauschen sich (iber ihre Erfahrun-
gen damit aus.

Wer von euch hat schon einmal eine Liste geschrieben mit Zielen,
die er im Lauf der nachsten Monate oder Jahre verwirklichen will?
Vielleicht kennst du auch eine Person aus deinem Familien- oder
Freundeskreis?

Die Schiilerinnen und Schiiler berichten (ber ihre Erfahrungen im
Plenum.

3. Ubung
a) Ideensammlung:

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn,
was du unbedingt gerne einmal in deinem Alltag machen
mochtest, aber bis jetzt nicht getan hast. Vielleicht, weil du dir
nicht vorstellen kannst, dass es klappen kdnnte. Beim Setzen
von Zielen ist es wichtig, dass du sie realistisch und umsetz-
bar empfindest. Sei dabei aber auch mutig.
Die Schiilerinnen und Schiiler tauschen sich aus und schrei-
ben ihre Ideen auf Blankowortkarten. Die Karten werden an
der Tafel geclustert.
Mégliche Kategorien: fiir mich — fiir meine Familie — fiir die
Gesellschaft — fiir die Natur

b) Erweiterung der Ideensammlung:
Ich habe noch ein paar zusatzliche Ideen fur eine Alltags-
Bucket-Liste auf Zettelchen geschrieben (s. Abb. 1). Wer
mdochte, zieht ein Zettelchen und liest es vor. Wir Uberlegen
gemeinsam, ob wir die Idee zu unserer Sammlung hinzufi-
gen.

c) Erstellen der individuellen Liste:
Erstelle jetzt eine Liste mit finf Herausforderungen, die du im
nachsten Monat erledigen willst. Die Ideen an der Tafel ste-
hen dir daflr zur Verfligung.
Die Schitilerinnen und Schililer fiillen eine persénliche Liste
(s. Abb. 2).




Uberlege dir nun in einer Arbeitsgruppe, wie es gelingen
kann, die selbst gesteckten Ziele zu erfiillen. Vielleicht hilft es
dir, wenn du eine Freundin oder einen Freund hast, die oder
der dich in dieser Zeit unterstitzt.

Die Kinder bzw. Jugendlichen geben sich gegenseitig Impul-
se und Anregungen, ihre Liste zu erledigen und schlie3en
sich ggf. zu Teams zusammen.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren dartiber, was eine Bu-
cket-Liste fiir sie im Alltag bedeutet. Sie nutzen, wenn sie das
bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:

Uber die Ziele nachzudenken war fiir mich ...

Besonders herausfordernd kdnnte ... sein, weil ...

5. Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag

Du hast dir nun deine Bucket-Liste zusammengestellt.

Uberlege, welches ungewdhnliche, schwierige Ziel du als Erstes
angehen mdchtest und wie du es erreichst. Notiere deine Ideen.
Die Schililerinnen und Schdiler tragen Ideen in ihr Resi-Tagebuch
ein. Sie flihren mit der Partnerin oder dem Partner Feedback-
Gespréche.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du hast nun gehort, dass es moglich ist, selbst gesteckte Ziele zu errei-
chen und sich dadurch weiterzuentwickeln.

Beim Setzen von Zielen ist es wichtig, dass sie realistisch und
umsetzbar sind. Im Lauf der Zeit erweiterst du deinen Handlungs-
spielraum immer mehr und kannst auf Herausforderungen mutig
und gelassen reagieren.

Sobald du eine ldee fir deine Bucket-Liste hast, schreibe sie dir
auf. Etwas Geschriebenes bleibt erhalten und geht nicht so leicht
verloren wie ein Gedanke.

Uberarbeite immer wieder deine Liste oder erstelle verschiedene
Listen zu unterschiedlichen Themen (z. B. fir ein Schuljahr, fur
eine Jahreszeit, flr ein neues Lebensjahr).

Gehe entspannt und spielerisch mit der Liste um. Wenn du ein
Ziel nicht gleich erreichst, hole dir Feedback oder nimm ein neues
Ziel in Angriff.

Adaptions-
maoglichkeiten

RegelmaBig (ggf. einmal in der Woche) und ritualisiert kann in der
Klassengemeinschaft dariiber gesprochen werden, wie es gelun-
gen ist, die Aufgaben zu erledigen, was geholfen hat und welche
Hilfestellungen die Schilerinnen und Schiler méglicherweise da-
fur noch brauchten.

Es kénnte eine Liste flr die gesamte Klasse erstellt werden. Diese
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Liste kénnte im Schulhaus als Anregung fur alle ausgehangt wer-
den (z. B. ein Projekt im Team selbstandig organisieren und
durchflhren, einen Baum im Schulgelédnde pflanzen, jeden Tag
einer Lehrkraft ein Kompliment machen etc.).

e Fir die Ergédnzung der Liste kdnnten thematische Impulse gege-
ben werden:
Schreibe etwas auf die Liste, was flir deine Familie, flr die Ge-
sellschaft oder die Natur wichtig ist!

e Die Kinder bzw. Jugendlichen kénnten sich selbst ein Thema fiir
die Liste Uberlegen, z. B. Natur, Reisen, Sport etc.

einen Fremden griBen

eine fremde Person nach dem Weg fragen

jeden Tag jemandem ein Kompliment machen

etwas auBerhalb des eigenen Gartens oder Balkons pflanzen oder sden

jemandem helfen, ohne dass sie/er es weil3

jemanden zum Spielen auffordern

einen Gedanken laut aussprechen

jemandem eine Freude machen

jeden Tag einen neuen Weg gehen

jeden Monat ein neues Spiel lernen und es jemand anderem erklaren

etwas ausprobieren, das man sich bisher nicht zugetraut hat

Limonade oder Tee selber machen

ein Gericht fir die ganze Familie kochen

eine Nachtwanderung machen

Abb. 1: Beispiele fiir eine Bucket-Liste (Vorlage zum Ausschneiden)




3. Bewusstmachung
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Abb. 2: Eine Schdilerin einer flinften Klasse legt eine persénliche, monatliche Bucket List fest.
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Baustein Bewusstmachung Q
Titel 3.5 Glicksgedicht - positive Geflihle bewusst wahrnehmen (expressives

Schreiben)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Es lasst sich wissenschaftlich belegen, dass expressives Schreiben dazu
beitragt, Angstsymptome zu reduzieren und die Selbstregulation zu ver-
bessern.

Das Erleben positiver Gefuhle fordert das Wohlbefinden. Hilfreich ist es
daher, den Blick weg vom Negativen hin zu den kleinen Glicksmomenten
des Alltags zu lenken. Wer Gliicksmomente bewusst wahrnimmt, wird
immer 6fter solche erleben.

Im Ubungsbeispiel beschéftigen sich die Schiilerinnen und Schiiler mit
dem Empfinden von Glick und ihren persénlichen Erfahrungen im Zustand
des Glucklichseins. Sie sammeln Momente des Alltags, in denen sie sich
glicklich fihlen. Anhand einer einfachen Struktur werden die Erfahrungen
und Assoziationen zusammengestellt und aufgeschrieben.

e Gliicksmomente im Alltag wahrnehmen und bewusst abrufen

e Gefihle versprachlichen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Stressbewadltigung

e Kreativitat

Zeitbedarf
Ort

20 - 30 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/

¢ Vorbereitende Hausaufgabe: Die Schiilerinnen und Schuler brin-

Material gen Gegenstande oder Bilder mit, die sie gllicklich stimmen.
o fUnf Wortkarten (Farbe, Geschmack, Geruch, Klang, Gegenstand
bzw. Bild)
e ggf. Sprechblasen (Satzmuster fr die Mitteilung der Lernerfahrun-
gen)
e Struktur des Gedichts (s. Abb. 1)
e ggf. zerschnittene Schilerbeispiele zum Puzzeln (s. Abb. 2 und 3)
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Das Schreiben scheint eine besondere Wirkung auf uns Menschen
zu haben. Es gibt Menschen, die schreiben Dankbarkeitstagebu-
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cher oder auch Gllickstagebuicher. Wir schreiben heute Glicksge-
dichte, die Glicksmomente des Alltags festhalten.

Dazu werden wir uns der kleinen Gliicksmomente im Alltag be-
wusst. Grundsétzlich ist es nicht méglich, dass ein Mensch fort-
wahrend gltcklich ist. Damit man sich aber insgesamt ausgegli-
chener und zufriedener fihlt, ist es wichtig, das tagliche Gllick zu
bemerken und sich bewusst zu machen.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Uberlege fir dich, was dich im Alltag gliicklich macht. Vielleicht
hattest du heute schon einen Gliicksmoment. Mich macht z. B.
glicklich, wenn ich eine Schwalbe fliegen sehe und hére.
Tausche dich mit deiner Nachbarin oder deinem Nachbarn auch
mithilfe der von dir mitgebrachen Bilder und Gegenstande tber
Gllicksmomente aus.

Die Kinder sprechen (ggf. nutzen sie die angebotenen Satzmuster
auf Sprechblasen) mit ihrer Lernpartnerin oder ihrem Lernpartner
und tauschen sich anschlieBend im Plenum aus.

Es macht mich glicklich, wenn ...

Heute war ich besonders gllicklich, weil/als ...

Mein schoénster Glicksmoment war (heute) ...

Ubung

a) ldeensammliung:
Du hast nun von verschiedenen personlichen Glicksmomenten
gehort. Bestimmt waren auch welche dabei, die dich glicklich
stimmen.
Uberlege nun fiir dich, welche Farbe, welcher Geschmack,
welcher Geruch, welcher Klang und welcher Gegenstand bzw.
welches Bild dich glucklich machen.
Die Wortkarten mit den o. g. Begriffen werden an die Tafel ge-
heftet. Die Kinder bzw. Jugendlichen nennen Beispiele und
notieren sie unter die jeweilige Wortkarte.

b) Verfassen der Gliicksgedichte:
Ich habe ein Arbeitsblatt (s. Abb. 1) fur dich, das dir eine mdgli-
che Struktur gibt fir dein Glicksgedicht. Die Sammlung der
Worter an der Tafel unterstitzt dich. Schreibe nun dein persoén-
liches Gliicksgedicht.
Ftir Lernende, die Anregung brauchen, hat die Lehrkraft ein
Beispielgedicht, das zerschnitten werden kann. So kénnen die
Schiilerinnen und Schliler einzelne Verse fiir ihr Gedicht nut-
zen (s. Abb. 2 und 3).

c) Présentation:
Wir héren uns nun ein paar Gliicksgedichte an. Nimm wahr, ob
du das jeweilige Gliicksgefiihl teilst.
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Die Gedichte werden vorgetragen.
Die Kinder bzw. Jugendlichen geben sich Feedback:

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren im Plenum, wie es ihnen
gegangen ist, eigene Glliicksmomente zu finden und in Worte zu
fassen. Sie nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unter-
stitzt, Reflexionsmuster:

Beim Aufschreiben meiner Gliicksmomente habe ich ...

Wenn ich mir Gliicksmomente bewusst mache, dann ...

Wenn ich Gliicksmomente aufschreibe, dann ...

Ich flhle mich jetzt glucklicher, weil ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun ganz bewusst Momente gesammelt, in denen du
glticklich bist und warst. Du hast einiges davon in ein Gedicht ge-
schrieben. Uberlege dir, wie es dir gelingen kann, im Alltag be-
wusst Gllicksgedanken zu nutzen.

Die Kinder bzw. Jugendlichen schreiben sich eigene Ideen und
Gedanken in ihr Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du hast erfahren, dass es taglich Situationen und Méglichkeiten gibt, die
dich gltcklich machen.

Zeitbedarf: wenige Minuten

Wenn du das néchste Mal das Geflihl von Gliicklichsein vermisst,
dann erinnere dich an die gesammelten Gliicksmomente.

Klebe dein Gedicht in dein Resi-Tagebuch.
Wenn es dich unterstiitzt, schreibe weitere Gliicksgedichte.

Vielleicht gibt es auch ein Gedicht von einer Mitschulerin bzw. ei-
nem Mitschiler, das dich angesprochen hat.

Manchen Menschen hilft es, jeden Tag zu einer bestimmten Ta-
geszeit, z. B. morgens oder abends, drei Dinge aufzuschreiben, die
sie gllicklich machen und fir die sie dankbar sind.

Es gibt auch die Mdglichkeit, ein Gliickstagebuch zu fiihren. Darin
sammelst du Gliicksmomente. Manchen Menschen hilft das, aus-
geglichener und zufriedener zu sein.

Adaptions-
maoglichkeiten

Das Arbeitsblatt mit der Struktur steht den Kindern bzw. Jugendli-
chen immer in Freiarbeitsphasen zur Verfigung.

Taglich erzahlt jemand von einem Gllicksmoment.

Der Satz ,Ich bin heute glicklich, weil ...“ wird jeweils von einer
Schiilerin bzw. einem Schiiler fertiggestellt und ausgehéngt.




¢ |Im Kunstunterricht stellen die Schiilerinnen und die Schiler aus
Magazinbildern und Texten eine Glicks-Collage zusammen.

e Auch Liebe, Vertrauen, Freundschaft und andere Geflihle sind ge-
eignete Themen eines Gedichts und machen bewusst, wie viele
Ressourcen und positive Emotionen in jedem vorhanden sind.

Struktur des Gedichts

Mein Glicksgedicht
Glick ...
.. ist (Farbe)

schmeckt nach

riecht nach

klingt nach

sieht aus wie

ist, wenn

Abb. 1: Vorlage fiir die Schiilerinnen und Schiiler (Arbeitsblatt)

Schiilerbeispiele

Mein Glicksgedicht

Glick ...

.. ist rot.

... schmeckt nach stiBem Saft.

... riecht nach Sommer.

.. klingt nach einer Fahrradklingel.

... sieht aus wie ein Korb voller Erdbeeren.

... ist, wenn ich mit meiner Freundin mitten im Erdbeerfeld stehe.

Abb. 2: Schiilerin einer flinften Klasse schreibt ihr Gliicksgedicht.
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% 3. Bewusstmachung

Gliick ...

... ist schwarz-weil.

.. schmeckt nach Brause.

.. riecht nach frisch geméahtem Gras.

.. klingt wie eine Trillerpfeife.

.. sieht aus, wie meine Mama als Zuschauerin.

... ist, wenn ich ein Tor schief3e.

Abb. 3: Schiiler einer fiinften Klasse denkt an FuBball, wenn es um Gliick geht.

Abb. 4: Beispiel einer Schiilerin der vierten Klasse: Gliick ist bunt, schmeckt nach Marmelade, riecht nach
Hund, klingt nach Vogelgezwitscher, sieht aus wie Schokolade. Gllick ist, wenn man fréhlich sein kann.
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Baustein Bewusstmachung )
h
Titel 3.6 Ressourceninterview (aktive Selbstregulation durch konstruktive Ge-

danken)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Studien zeigen, dass es eine Verbindung zwischen positiver Lebenseinstel-
lung und unserer Gesundheit gibt. Positive Gedanken reduzieren das men-

tale Stresslevel und wirken sich dadurch indirekt férderlich auf die kérperli-

che Gesundheit aus, etwa auf Herz und Kreislauf oder das Immunsystem.

Die folgende Ubung nutzt die Tatsache, dass unser Gehirn nicht unter-
scheidet, ob ein schones Erlebnis nur in der Erinnerung wachgerufen wird
oder aktuell passiert. Die Schilerinnen und Schiler sprechen Uber Fragen
zu positiv assoziierten personlichen Situationen. Sie erfahren, dass die ge-
dankliche Beschéftigung mit positiven Erkenntnissen und Erlebnissen die-
selbe stimmungsférdernde Wirkung wie das reale Erleben hat.

e Stimmung verbessern
e Selbstwirksamkeit férdern

e Zuversicht und Optimismus stéarken

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
o Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewadltigung

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: je nach Klassen- bzw. GruppengréfBe zwischen 20 und
30 Minuten
weitere Durchgange: ca. 10 Minuten

im Klassenzimmer und jedem anderen beliebigen Ort, an dem ein Kreis
gebildet werden kann

Vorbereitung/

e  Wirfel mit beklebbaren Flachen bzw. Flachen mit Einschubméglich-

Material keit (s. Abb. 1); erhaltlich im Spielwarenhandel bzw. padagogischen
Fachhandel
e sechs Fragen fir die Beschriftung der Wrfelflachen (s. Abb. 2)
1. Vorbereitende Erklarung
Ablauf

Ich mdchte mit euch eine Art von Interview durchfihren. Die Fragen,
die euch gestellt werden, stehen auf den sechs Flachen dieses Wiir-
fels.

(Der theoretische Hintergrund fiir diese Ubung wird zunéchst nicht
erklért, sondern soll selbst erfahren werden.)
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2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Unterhalte dich mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner dartber,
an welches Erlebnis oder welche Erfahrung du immer wieder gerne
denkst.
Die Schiilerinnen und Schililer tauschen sich aus und begriinden,
warum sie gerne an die Situation denken.

3. Ubung

a)

b)

Interview:

Stellt euch im Kreis auf! Konzentriert euch im Interview ganz auf
euch selbst.

Werft euch gegenseitig den Wurfel zu. Achtet darauf, dass alle
beteiligt sind und jede bzw. jeder interviewt wird.

Die Fangerin bzw. der Fanger liest die Frage vor, die sich auf
der Wiirfelflache befindet, auf der der rechte Daumen liegt.

Die Frage wird beantwortet und anschlieBend wird der Wrfel
weitergereicht.

Auf dem Wiirfel befinden sich Fragen, die die Wahrnehmung
und Nennung des Positiven stérken. Folgende Fragen kénnten
genutzt werden (s. Abb. 2):

Wie sieht dein Traumtag aus?

Wem hast du in der letzten Zeit geholfen oder etwas Nettes ge-
sagt?

Was ist dir in den letzten Tagen gelungen?

Was hat dich heute positiv liberrascht?

Auf was freust du dich in der ndchsten Zeit?

Wie tust du dir etwas Gutes?

Es ist sinnvoll, wenn die Schiilerinnen bzw. Schiiler mit einem
Satz antworten. Wichtig ist, dass die Antworten nicht kommen-
tiert werden von anderen. Die Klassenatmosphdére sollte so
sein, dass jede bzw. jeder die Freiheit hat, die Frage individuell
und unbeeinflusst zu beantworten.

Selbstwahrnehmung:

Kehre zu deinem Platz zuriick und besprich dich mit deiner
Partnerin bzw. deinem Partner, wie sich deine Stimmung und
Haltung durch diese Ubung veréndert hat. Mach dir anschlie-
Bend kurz Notizen. Vielleicht willst du dir eine Frage aufschrei-
ben, die dich besonders positiv gestimmt hat.

Die Kinder bzw. Jugendlichen notieren sich in Ruhe ihre Erfah-
rungen.

4. Reflexion
Denke noch einmal dartiber nach, welchen Einfluss die Ubung auf
deine Stimmung hatte.
Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und




nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexi-
onsmuster:

Die Ubung hat mir geholfen ...

Wenn ich bewusst an schéne Momente denke ...

Positive Fragen zu stellen, trdgt dazu bei ...

Nachbereitende Erkldrung der Lehrkraft:

Jedes Erlebnis wird im Gehirn mit einem Gefuhl verknlpft, das wir in
dieser Situation empfinden. Erinnern wir uns an einen schonen Mo-
ment, werden die guten Gefluhle von einst wieder hervorgerufen. So
koénnen wir bewusst unsere Stimmung positiv beeinflussen. Das gibt
uns auch Kraft in herausfordernden Situationen. Diesen Effekt habt
ihr bei unserem Wirfelinterview selbst erfahren und erkannt.

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun gespiirt, welche Wirkung positiv formulierte Fragen auf
deine Stimmung haben. Vielleicht hast du schon eine Idee, wie du
diese Erfahrung und dieses Wissen in deinem Alltag nutzen kannst?
Die Schiilerinnen und Schliiler sammeln ihre Ideen im Gespréch
und notieren sich wichtige Gedanken in ihrem Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende
Hinweise und An-
regungen der
Lehrkraft

Du hast erfahren, dass es gelingen kann, sich bewusst in eine positive
Stimmung zu versetzen. Versuche, diese Mdglichkeit im Alltag zu nutzen.

Zeitbedarf: gering

Dich bewusst positiv zu stimmen, stérkt dich im Alltag. Dabei helfen
dir auch Erinnerungen, die wie ein Geschenk sind, das du immer bei
dir trégst.

Es unterstlitzt dich auch in herausfordernden schulischen Situatio-
nen, z. B., wenn du antriebslos bist oder dich gestresst fuhlst.

Vielleicht hast du Lust, dir eine Pinnwand mit positiven Wértern,
schdnen Fotos und Erinnerungen zu gestalten, die dich positiv
stimmt (alternativ: Schatzkiste).

Adaptions-
mdoglichkeiten

Ein kurzes Wiirfelinterview kann das Ritual einer Woche sein.

Die Fragekarten werden an die Klassensituation angepasst oder im
Lauf der Zeit verandert.

Je nach KlassengréBe empfiehlt sich die Aufteilung in zwei Kreise,
damit mdglichst alle den Wirfel einmal fangen kdnnen.

Die Schiilerinnen und Schiiler finden weitere Fragen, die positiv as-
soziierte personliche Situationen wachrufen. Diese kénnen fir weite-
re Interviews benutzt werden.

Konstruktive Fragen werden flr das Journaling genutzt, d. h. das
Tagebuchschreiben im Resi-Tagebuch.
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3. Bewusstmachung

Worauf méchte ich mich heute fokussieren?
Was kann ich heute besser machen?

Welche drei Dinge waren heute wichtig fir mich?
Was wiirde den heutigen Tag hilfreich machen?

Worauf bin ich heute stolz?
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Wie sieht dein Traum-
tag aus?

Was ist dir in den letz-
ten Tagen gelungen?

Wer war in letzter Zeit
besonders nett oder
hilfsbereit zu dir?

Was hat dich heute
positiv Uberrascht?

Auf was freust du dich
in der nachsten Zeit?

Wie tust du dir etwas
Gutes?

Abb. 2: Vorschlag fiir die Beschriftung der Wiirfelfldchen
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Baustein Bewusstmachung ©)
Titel 3.7 Ich sehe was, was mich beruhigt (Sinneswahrnehmung als Res-

source)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Beim Aufbau von Stresskompetenz helfen einfache Tools, die in einer Art
Selbstmanagement genutzt werden kénnen, um auch in herausfordernden
Situationen ruhig und gelassen zu bleiben.

In diesem Ubungsbeispiel erfahren die Schiilerinnen und Schiiler die
Maglichkeit, mithilfe der Konzentration auf den Sehsinn in herausfordern-
den Momenten balanciert zu bleiben. Die Wirkung der Seheindriicke
héngt von den persdnlichen Assoziationen des Betrachtenden ab. Bilder
wecken Emotionen. Sie werden unmittelbarer und intuitiver wahrgenom-
men als Sprache oder Schrift. Die Schiilerinnen und Schiler wahlen bei
dieser Ubung aus einer Auswahl von Bildern diejenigen aus, die eine be-
ruhigende und unterstiitzende Wirkung auf sie haben.

e Stress- und Spannungsabbau mithilfe der Orientierung auf den
Sehsinn erfahren

e Stressgefiihle eigenaktiv regulieren

e positive Sinneseindriicke bewusst wahrnehmen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbststeuerung

e Stressbewaltigung

Zeitbedarf
Ort

20 - 30 Minuten pro Einheit

im Klassenzimmer, wenn mdglich in gemeinsamer Runde

Vorbereitung/

e verschiedene Arten von Bildern: Kunstpostkarten, Bilder aus Rei-

Material semagazinen oder Spielen, Fotografien, fantastische Bilder
e verschiedene Gegenstande: getrocknete Blatter, farbiges Papier,
gemustertes Papier, Geschenkpapier
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Bestimmt kennst du Situationen, in denen du dich belastet fiihlst
und die herausfordernd sind. Diese Situationen lassen sich im
Moment nicht &ndern.

Man kann seine eigene Balance wiederherstellen, indem man sich
auf einen Sinn und die Sinneswahrnehmung konzentriert. Eine
Méglichkeit ist, den Sehsinn zu nutzen.




Heute beschaftigen wir uns mit dem Sehsinn und Bildeindricken.
Wir versuchen herauszufinden, ob das, was wir sehen, uns unter-
stitzt, in herausfordernden Situationen ruhig zu bleiben.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Uberlege zuerst fiir dich, ob es ein Bild oder ein Foto gibt, das dich
beruhigt und tausche dich anschlieBend mit deiner Lernpartnerin
oder deinem Lernpartner aus (s. Abb. 1).

Im Plenum werden die positiven Seheindriicke gesammelt.

Ubung

a) Ruhige Betrachtung:
Betrachte nun die ausliegenden Bilder, Fotos und Gegenstan-
de in Ruhe. Schau, ob dich etwas besonders anspricht und ei-
ne beruhigende oder bestarkende Wirkung auf dich hat. Wenn
du etwas gefunden hast, nimm es zu dir und betrachte es in
Ruhe. Wenn du so weit bist, tausche dich mit deiner Nachbarin
bzw. deinem Nachbarn aus.
Die Klasse trifft sich im Sitzkreis. Verschiedene Postkarten,
Bilder, Fotos und Gegenstédnde liegen in der Kreismitte aus.
Die Kinder bzw. Jugendlichen nehmen sich einen der Bildein-
driicke. Sie erhalten Zeit fiir die ruhige Betrachtung. Es erfolgt
zundchst eine kurze Aussprache mit der Nachbarin oder dem
Nachbarn und anschlieBend im Plenum.

b) Selbstwahrnehmung:
Kehr nun zu deinem Platz zurtick und schreib fur dich auf, wa-
rum dieses Bild bzw. dieser Gegenstand dich beruhigt und
stéarkt. Klebe das ausgewéhlte Bild bzw. den Gegenstand in
dein Resi-Tagebuch und schreibe dazu.
Die Schiilerinnen und Schliler erhalten ggf. eine Struktur, um
die Versprachlichung zu unterstiitzen:
»Das Bild bzw. der Gegenstand beruhigt und bestérkt mich,
weil ..." (s. Abb. 1)

4. Reflexion

Die Schiilerinnen und Schiiler reflektieren den Auswahlprozess im
Plenum und sprechen (iber den Umgang mit dem Seheindruck in
stressigen Situationen. Sie nutzen, wenn sie das bei der Ver-
sprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:

Ich habe dieses Bild bzw. diesen Gegenstand gewahlt, weil ...
Wenn ich das Bild bzw. den Gegenstand ansehe, dann ...

Das Bild bzw. der Gegenstand hilft mir, wenn ...

Dieses Bild bzw. der Gegenstand beruhigt mich, weil ...
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5.

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools

im Alltag

Dein Sehsinn hat dich etwas aussuchen lassen, das dir Ruhe und
Entspannung geben kann. Vielleicht weiBt du schon, in welcher
Alltagssituation dich dein gewahltes Bild bzw. der Gegenstand un-
terstiitzen kann.

Die Kinder bzw. Jugendlichen tauschen sich mit ihrer Lernpartne-
rin bzw. ihrem Lernpartner aus, in welchen Situationen sie ihren
Gegenstand bzw. ihr Bild einsetzen méchten.

Weiterfliihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du hast nun erfahren, dass dein Sehsinn dich untersttitzt, dich bei Belas-
tung zu entspannen. Das Bild oder der Gegenstand, das bzw. den du
ausgewahlt hast, kann dich im Alltag begleiten und unterstitzen. Es gibt
weitere Mdglichkeiten, sich auf den Sehsinn zu konzentrieren.

Zeitbedarf: gering

Nutze den ausgewahlten Gegenstand in angespannten Situatio-
nen. Du kénntest ihn an Tagen, an denen du weif3t, dass sie an-
strengend werden, einstecken und betrachten.

Manche Menschen haben immer ein Bild, ein Foto, eine Postkarte
oder etwas Vergleichbares, dass sie positiv stimmt, bei sich. Viel-
leicht kannst du dir auch etwas einstecken und die Wirkung Uber-
prifen.

Gdnne dir taglich Momente, etwas Schénes in deiner Umgebung
zu betrachten, z. B. eine Blume, einen Baum, eine ansprechende
Farbe etc. Achte auf das Schone, das deine Augen im Alltag ent-
decken konnen.

Nimm mit deinem Handy Lieblingsfotos auf von Landschaften,
Blumen, Baumen, Seen, von Wanderungen und Reisen etc. Mit
diesen Fotos kannst du dich immer wieder an positive Erlebnisse
erinnern.

Nimm bewusst Naturereignisse wabhr, z. B. den Sonnenaufgang,
einen Regenbogen am Himmel, ein Schneegléckchen, das sich
aus dem Schnee streckt.

Wende deinen Blick bewusst auf Starkendes und Erbauliches.

Wenn du am Morgen aufwachst, denke daran, mit deinen Augen
Schoénes zu entdecken und damit in den Tag zu starten.

Adaptions-
moglichkeiten

Die Kinder bzw. Jugendlichen erstellen selbsténdig ihr Lieblings-
bild. Dazu kénnen auch digitale Tools genutzt, aber auch aus
Print-Medien Collagen geklebt werden.

Die Konzentration auf etwas ,Schdnes” (z. B. einen Baum, eine
Pflanze, einen Kunstdruck etc.) fir 1 - 3 Minuten kann eine Art
Sehmeditation sein, die man in den Unterrichtsalltag einbaut.




Vor allem auf Unterrichtsgdngen oder Wandertagen ist es mdglich,
durch kurze Phasen bewussten Sehens Ruhe und Sammlung ein-
kehren zu lassen.

Ideen fiir weitere Sinnesubungen:

In mehreren einzelnen Ubungseinheiten kdnnen verschiedene
Sinneseindriicke und die geeigneten Materialien ausprobiert wer-
den. Die Schulerinnen und Schiler notieren sich nach jeder Ein-
heit, welche der Sinneserfahrungen sie als besonders angenehm
empfunden haben.

Hoéren: Horen der Lieblingsmusik, selbst Musizieren, bewusstes
Hoéren von Vogelstimmen

Riechen: Gerliche bewusst wahrnehmen, z. B. Blumen, Frlichte,
Baume, Essen; Auswahlen eines Lieblingsdufts (verschiedene
Diifte bzw. Duftole)

Schmecken: bewusstes Schmecken beim Essen, Riechen frischer
Kréuter und Gewirze

Sobald die Kinder bzw. Jugendlichen alle Sinne als eine Méglich-

keit erfahren haben, um innere Balance herzustellen, kénnte man

sie reflektieren lassen, welcher Sinn fiir sie persénlich eine beson-
dere Bedeutung hat und beruhigend und starkend wirkt.

in dieser Handreichung auch: H6r-Meditation

Abb. 1: Ein Schiiler der neunten Klasse schreibt zu einem selbst gemachten Urlaubsfoto ,Dieses Bild hat
eine beruhigende Wirkung auf mich!*
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Baustein

Bewusstmachung ©

Titel

3.8 Zeit fur Starkendes (bewusster Umgang mit Zeit)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Der Umgang mit Zeit ist stark gepragt von der eigenen inneren Haltung.
Wenn Zeitdruck wahrgenommen wird, ist Stressempfinden vorprogram-
miert. Um den heutigen Anforderungen des Arbeitslebens gerecht zu wer-
den, werden Selbst- und Zeitmanagementkurse angeboten. Dabei wird
das individuelle Zeitmanagement Uberdacht.

Bei der Reflexion iiber den Umgang mit Zeit setzt das Ubungsbeispiel an.
Die Kinder bzw. Jugendlichen denken tber Zeitqualitat nach und wie sie
mit der (geschenkten) Zeit achtsam umgehen. Auf einem Arbeitsblatt no-
tieren die Schulerinnen und Schiler ihre Zeitplanung und den Umgang
damit. Dabei entdecken sie zeitraubende Angewohnheiten aus ihrem All-
tag. Sie erkennen, wie und womit sie ihre Zeit verbringen und entwickeln
einen bewussteren Umgang mit Zeit.

¢ Reduktion von Stressempfinden
e Zeitgewinn flr positive Momente
e Zeit bewusst wahrnehmen und planen

¢ nachdenken dUber den achtsamen Umgang mit Zeit

Resilienzfaktor

¢ Selbstwahrnehmung
o Selbstwirksamkeit

e Stressbewadltigung

Zeitbedarf

Ort

EinfUhrung und Aufgabenkl&drung: 20 Minuten
tagliche Reflexion (im Rahmen einer Woche): ca. 10 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

Kopiervorlage (,Ich nutze die geschenkte Zeit fiir Starkendes®, vorberei-
tende Hausaufgabe, s. Abb.1)

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Du bekommst jeden Tag ein Geschenk, ein sehr groBes. Eins,
dass du an jedem Tag sinnvoll ausgeben musst. Du kannst nichts
davon auf ein Konto einzahlen und sparen. Es hat den Wert von
86400. Du kannst es nicht auf einmal ausgeben. Was wiirdest du
damit machen?
Die Schiilerinnen und Schliler denken tiber Lésungen nach und
mutmalBen mit ihrer Nachbarin bzw. ihrem Nachbarn. Es findet ein
kurzer Austausch im Plenum statt.




Es handelt sich um die Sekunden, die du jeden Tag geschenkt be-
kommst und mit denen du achtsam umgehen kannst.

Wir betrachten in dieser Woche unseren Tagesablauf genau und
nehmen wahr, wie wir mit Zeit umgehen. Du findest heraus, wie du
mehr Zeit flr starkende oder angenehme Dinge hast.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Die Lehrkraft schreibt den Begriff ,Verschwendete Zeit“ an die Ta-
fel und stellt ggf. Fragen.

Die Schiilerinnen und Schliler philosophieren (iber den Zeitbegriff
und sammeln Beispiele aus dem Alltag. Es wird dariiber gespro-
chen, ob man Zeit verschwenden bzw. verlieren kann.

. Ubung

a) Vorbereitende Hausaufgabe (s. Abb. 1):
Ab heute schreibst du dir fur eine Woche taglich auf, in wel-
chen Situationen des Tages du deinem Gefiihl nach Zeit ver-
schwendest (z. B.: trédeln, surfen im Internet ...) und in welchen
Phasen du deine Zeit positiv nutzt. Trage deine Beobachtun-
gen in das Arbeitsblatt ein. Am Ende des Tages Uberlegst du
dir Méglichkeiten fur starkende Zeitphasen am kommenden
Tag.
Am Ende der Woche sammelst du Ideen, wie du deine Zeit
starkend und positiv fir dich nutzt.
Hinweis zum AB: geistiges Training (Meditation, Autogenes
Training, Fokussierung etc.), Me-Time (bewusste Zeit, die man
nur mit sich selbst verbringt); einwdchige Beobachtungs- und
Dokumentationsphase mithilfe des AB (zu Beginn ggf. mit tdg-
licher Vor- und Nachbesprechung) (Beispiel s. Abb. 2)

b) 1. Tag der Dokumentation:
An jedem Tag der ,Zeit-Dokumentation® wird (iber Fragen zum
Thema Zeit philosophiert.
(Weitere mégliche Fragen:
Was ist die Zeit? Warum vergeht die Zeit manchmal langsam
und manchmal schnell? Kann man Zeit verschenken? Was
bedeutet es, keine Zeit zu haben?)

Du hast dich mit dem AB beschéftigt und schon etwas aufge-
schrieben.

Kurze Aussprache Uber die ersten Erfahrungen beim Auf-
schreiben.

Was ist deine beste Zeit?

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn.
Die Kinder bzw. Jugendlichen tauschen sich mit der Lernpart-
nerin bzw. dem Lernpartner aus. Wichtige Erkenntnisse wer-
den im Plenum geteilt.
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c) 2. Tag der Dokumentation:
Kann man Zeit verlieren oder besitzen?

d) 3. Tag der Dokumentation:
Wer schenkt uns die Zeit?

e) 4. Tag der Dokumentation:
Kann man was verpassen?

f) 5. Tag der Dokumentation:
Gibt es eine gute und eine schlechte Zeit?

d) Letzter Tag der Dokumentation:
Die Lehrkraft erzahlt kurz die Geschichte aus Michael Endes
~Momo“ mit den Zeitrdubern, und dass Zeit wichtig ist fiir sich
selbst (Me-Time), fiir Entspannung und Ruhe, fiir den Bekann-
ten- und Freundeskreis etc.
Die Kinder bzw. Jugendlichen erzdhlen von ihren gréBten
Aha-Momenten beim Héren der Geschichte.

4. Reflexion
Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und
nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unterstiitzt, Refle-
Xionsmuster:
Mir ist beim Aufschreiben meines Zeittagebuchs aufgefallen, dass

Besonders viel Zeit verbringe ich mit ...

Beim Nachdenken dariiber, wie ich mit Zeit umgehe, hat mich
Uberrascht, dass ...

Wenn ich weil3, dass mir Zeit geschenkt wird, dann ...

5. Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im All-
tag
Du hast dich nun einen Tag bzw. eine Woche ... genau beobachtet
und herausgefunden, wie viel Zeit du dir fir Starkendes schenken
konntest. Vielleicht hast du schon Ideen, woflr du dir mehr Zeit
nehmen mdchtest bzw. woflir du mehr Zeit brauchst.
Je nach Gruppensituation kann man die Ideen im Gespréch
sammeln. Es ist auch unterstiitzend, wenn die Kinder bzw. Ju-
gendlichen ihr Vorhaben fir den Umgang mit Zeit in ihr Resi-
Tagebuch schreiben.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Grundsatzlich kannst du dich immer und Uberall fragen, ob du deine Zeit
sinnvoll und starkend fir dich nutzt.

Zeitbedarf: je nach Situation

o Die eigene Zeit als wertvoll zu erachten ist in allen Lebensberei-
chen (privat, schulisch, spater auch beruflich) sinnvoll.




Die Zeit sinnvoll zu nutzen, bedeutet auch, Dinge, die wichtig sind,
in Ruhe zu machen.

Versuche einen digitalen Detox (Verzicht auf den Smartphone-
konsum) und nutze die Zeit fir deine Entspannung und dein kor-
perliches sowie geistiges Training.

Vor allem an Tagen, an denen du sehr viel zu tun hast, sorge da-
fur, achtsam mit deiner Zeit umzugehen. Du kannst dann deine
Stressgefihle verringern. Streiche zeitfressende Aktivitaten, wie
z. B. das ziellose Surfen im Internet.

Adaptions-
mdoglichkeiten

Die Schilerinnen und Schiler haben die Méglichkeit, das Zeit-
tagebuch Uber einen langeren Zeitraum weiterzufihren und entde-
cken durch regelméBige Reflexion die ,beste” Zeit fir sich selbst.

Im Resi-Tagebuch halten die Kinder bzw. Jugendlichen in kreati-
ver Form (schreiben, malen etc.) fest, wie sie den Zeitgewinn nut-
zen.

Me-Time: Es kdénnte besprochen werden, warum Me-Time flr
manche Menschen besonders wichtig ist (Eltern, Lehrkréfte, Sozi-
alarbeiterinnen und Sozialarbeiter etc.).

Eine Doppelseite oder ein Kapitel dient dazu, Zeit (Me-Time) auf-
zuschreiben, die als stdrkend empfunden wurde.
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3. Bewusstmachung

Ich nutze Zeit fiir meinen Ausgleich und fiir Starkendes.

Denke uber deine Zeithutzung nach und plane bewusst deine Zeit!

Plane an jedem Tag:

korperliches Training, geistiges Training,

Familie, Me-Time

, bewusster Kontakt mit Freunden/

Wochentag

Hier hat sich meine
Zeit verschwendet an-
gefuhlt

Zeiten, in denen ich
mich gestarkt und
ausgeglichen fiihle

Reflexion

Planung Montag

kérperliches Training, geistiges Training, Pausen, be-
wusster Kontakt mit Freunden bzw. Familie, Me-Time

Mein Plan

Zeittagebuch
Montag

Planung Dienstag

kérperliches Training, geistiges Training, Pausen, be-
wusster Kontakt mit Freunden bzw. Familie, Me-Time

Mein Plan

Zeittagebuch

Dienstag

Planung Mittwoch

kérperliches Training, geistiges Training, Pausen, be-
wusster Kontakt mit Freunden bzw. Familie, Me-Time

Mein Plan

Zeittagebuch
Mittwoch

Planung Donnerstag

kérperliches Training, geistiges Training, Pausen, be-
wusster Kontakt mit Freunden bzw. Familie, Me-Time

Mein Plan
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3. Bewusstmachung

Zeittagebuch

Donnerstag

Planung Freitag kérperliches Training, geistiges Training, Pausen, be-
wusster Kontakt mit Freunden bzw. Familie, Me-Time

Mein Plan

Zeittagebuch
Freitag

Ideen flir Zeitphasen, die mich starken:

Meine wichtigste Erkenntnis beim Nachdenken tUber den Umgang mit Zeit:

Abb. 1: Kopiervorlage fiir die vorbereitende Hausaufgabe
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3. Bewusstmachung

Abb. 2: Ein Schiiler der sechsten Klasse zeigt, wie er liber seine Zeitnutzung nachdenkt.

Resilienzforderung in




Baustein

Bewusstmachung ©

Titel

3.9 Digital Detox (bewusster Umgang mit dem Smartphone)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Mediziner warnen vor Dauerstress, Konzentrationsschwierigkeiten und
auch sozialer Isolation durch die ununterbrochene Smartphonenutzung im
Alltag. Es gibt Menschen, die mehr als vier Stunden am Tag mit dem
Smartphone beschéftigt sind.

Die Detox-Bewegung pladiert fir die aktive Steuerung des eigenen Le-
bens, was die Nutzung digitaler Medien und sozialer Netzwerke anbe-
langt. Die besténdige Reaktion auf Smartphone-Impulse verhindert eine
selbstbestimmte Gestaltung des Alltags. Durch die haufigen Unterbre-
chungen aufgrund der Smartphonenutzung werden Aktivitdten und Ge-
danken fragmentiert.

Die Forschung zeigt, dass Erholung fur Kérper und Geist bedeutsam sind.
Das Gehirn hat nur eine begrenzte Aufnahmeféhigkeit und braucht Erho-
lungsphasen. Nimmt das Gehirn Uber eine langere Zeit mehr Reize auf als
es verarbeiten kann, flihrt dies zu Stress.

Im Ubungsbeispiel reflektieren die Kinder bzw. Jugendlichen ihren Smart-
phonekonsum und versuchen, eine sinnvolle Balance zwischen Online-
und Offline-Zeiten zu finden. Sie planen proaktiv eine sinnvolle Gestaltung
des Smartphonekonsums.

Zur Sensibilisierung fir die Thematik dienen Impulsfragen zum persénli-
chen Nutzungsverhalten und eine eintagige Beobachtung der individuellen
Smartphoneaktivitaten (beide Vorlagen im Anhang, Abb. 1 und 2). Es wird
gezeigt, dass eine regelmasig in den Alltag eingebaute Phase des ,digita-
len Fastens®, also smartphonefreie Zeiteinheiten, entspannt und einer
Uberreizung des Gehirns entgegenwirkt.

e bewusst mit digitalen Medien umgehen

e Stress und Uberreizung reduzieren

o Konzentrationsfahigkeit verbessern

¢ auf die momentanen Aufgaben und Gedanken konzentrieren
e Zeit fir gemeinsame Momente in der realen Welt gewinnen
e zur Suchtpravention beitragen

e achtsamer mit der persdnlichen Lebenszeit umgehen

Resilienzfaktor

e Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit

e Selbststeuerung
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e Stressbewadltigung

e soziale Kompetenz

Zeitbedarf

Ort

o erster Input: Sensibilisierung fir die Thematik und Aufgabenkla-
rung: ca. 30 Minuten (einmalig)

e zweiter Input: Reflexion der Ergebnisse und Uberlegungen zu ei-
nem bewussten Umgang mit dem Smartphone: ca. 30 Minuten
(einmalig)

o wiederholte Reflexion: kurze Thematisierung in regelméaBigen Ab-
stédnden: jeweils ca. 5 - 10 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/

¢ Vorlage ,Denkimpulse zur Smartphonenutzung® (s. Abb. 1)

Material .
¢ vorbereitende Hausaufgabe: AB Tagesprotokoll ,So nutze ich
mein Smartphone” (s. Abb. 2 und 3)
¢ Blankowortkarten (Sammeln der Tipps zur Reduzierung des
Smartphonekonsums)
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Es gibt einige interessante Fakten zur Smartphonenutzung in Deutsch-
land: (Schwerpunktsetzung je nach Altersgruppe)

¢ Viele checken mehr als 100-mal am Tag ihr Smartphone.
Andere Tétigkeiten werden dafir alle zehn Minuten unter-
brochen.

¢ Viele Menschen haben die Sorge, etwas zu verpassen o-
der nicht dazuzugehdren. Es gibt die ,Fear of missing out®,
abgekurzt FOMO, als neues Phdnomen.

¢ Laut aktuellen Untersuchungsergebnissen zeigen 23 von
100 Kindern und Jugendlichen suchtahnliche Symptome
beim Smartphone-Gebrauch. Das bedeutet, dass die Nut-
zungszeit des Smartphones andere Aktivitdten verhindert
und den Alltag massiv einschrankt.

e Wenn Kinder bzw. Jugendliche ihr Smartphone nicht nut-
zen kénnen, entstehen bei manchen Angstzusténde.

e Besonders bei jungen Kindern fihrt der lange Bildschirm-
konsum zu Entwicklungsverzdégerungen des Gehirns und
infolgedessen zu schlechteren Schulleistungen.

Die Schiilerinnen und Schliler duBern sich im Plenum zu den Fakten
und bringen eigenes Wissen ein.

Unser Gehirn hat nur eine begrenzte Aufnahmeféhigkeit und braucht
regelmaBig Pausen. Nimmt das Gehirn Uber eine langere Zeit mehr
Reize auf als es verarbeiten kann, flhrt dies zu Stress. Es konnen
Konzentrationsprobleme, Stimmungsschwankungen und Depressio-
nen entstehen. Eine Phase des , digitalen Fastens® oder auch ,Digital
Detox“ genannt, ist wichtig, um gesund zu bleiben.




Heute denken wir Gber Mdglichkeiten des Digital Detox nach. Wir
Uberlegen, wie man das Smartphone bewusst nutzt und den Stress
flr das Gehirn reduziert. Es geht darum, Mdéglichkeiten zu sammeln,
wie eine gute Balance zwischen online und offline gelingen kann.
Eine Kldrung der Begriffe ,Detox” und ,Fasten* ist fiir das Verstdnd-
nis wichtig.

2. Lernerfahrung der Kinder und Jugendlichen

Uberlege, ob du mehrere Stunden oder einen Tag ohne Smartphone
auskommen wirdest. Tausche dich dazu in deiner Gruppe aus.

Die Schiilerinnen und Schliler tauschen sich (iber ihre Smartphone-
gewohnheiten aus. Ggf. haben manche Kinder bzw. Jugendliche be-
reits Erfahrung mit dem ,Digitalen Fasten“ gemacht.

Eine kritische Auseinandersetzung mit der individuellen Smartphone-
nutzung kann durch den Einsatz der ,Denkimpulse” (s. Abb.1) und
des ,, Tagesprotokolls“ (s. Abb. 2) unterstiitzt werden.

Ubung

Vorbereitende Hausaufgabe:

In der kommenden Woche suchst du dir einen Tag aus, an dem du
deine Smartphonenutzung genau protokollierst. Du kannst deine Be-
obachtungen in das Arbeitsblatt eintragen (s. Abb.2).

Einwédchige Beobachtungs- und Dokumentationsphase mithilfe des
AB (zu Beginn ggf. mit Nachbesprechung)

a) Denkimpulse:
Ich habe fur dich Denkimpulse zum Thema Smartphonenut-
zung (s. Abb. 1). Lies sie durch, Uberlege und diskutiere deine
Gedanken mit einer Lernpartnerin oder einem Lernpartner bzw.
in der Gruppe.
Die Lehrkraft gibt Denkimpulse, die in einer Auswahl im Lauf
der Woche in freien Unterrichtsphasen im Plenum oder in
Kleingruppen diskutiert werden.

b) Austausch Uber Beobachtungen:
Vorstellung der und Aussprache liber die Ergebnisse der Be-
obachtungsaufgabe.
Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn.
Vergleicht eure Eintragungen. Erzahlt euch, was besonders auf-
fallend war.

Die Kinder bzw. Jugendlichen tauschen sich mit der Lernpart-
nerin bzw. dem Lernpartner aus. Wichtige Erkenntnisse wer-
den im Plenum geteilt.

Die Kinder bzw. Jugendlichen erzdhlen von ihren gréBten Aha-
Momenten.
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4,

c) Entwicklung von Tipps:
Uberlegt euch fiinf Tipps, um den Smartphonekonsum zu redu-
zieren. (Think-Pair-Square-Share).
Die Tipps werden auf Blankowortkarten geschrieben, auf ei-
nem Plakat geclustert und gesammelt.

Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und nut-
zen, wenn sie das bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexions-
muster:

Mir ist beim Aufschreiben meiner Nutzungszeiten aufgefallen, dass ...
Uber das digitale Fasten nachzudenken ...

Ich wirde gerne andern, ...

An einem Tag ohne Smartphone wirde ich ...

Digitales Fasten méchte ich ab sofort ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast deine Smartphonenutzung nun einen Tag genau beobachtet
und den Zeitbedarf herausgefunden. Vielleicht hast du dir persénlich
schon vorgenommen, an welcher Stelle du deinen Smartphonekon-
sum verringern und stattdessen etwas anderes tun mochtest.

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln Mdglichkeiten, wie eine gu-
te Balance zwischen online und offline gelingen kann. Je nach
Gruppensituation kann man die Ideen im Gesprdch sammeln. Es
kann auch unterstiitzend sein, wenn die Kinder bzw. Jugendlichen
ihr Vorhaben fiir sich aufschreiben.

Sie notieren sich ihre ersten Schritte bzw. Ideen im Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Ob du das Smartphone sinnvoll nutzt oder du deine Zeit und Konzentrati-
onsfahigkeit einschranken lasst, hast du selbst in der Hand. Wenn du eine
sinnvolle Balance zwischen online und offline findest, profitierst du auch
von den Vorteilen des Smartphones.

Lege Zeiten am Tag fest, in denen du Nachrichten und Mails be-
antwortest. Dadurch werden deine Gedanken und Tatigkeiten
nicht stdndig unterbrochen. Informiere deine Freundinnen und
Freunde daruber!

Deaktiviere Push-Mitteilungen!

Nutze spezielle ,Digital-Detox-Apps*, die dir bewusst machen, wie
viel Zeit du am Smartphone verbringst. Auf Android-Smartphones
ist die Anwendung ,Digital Wellbeing*“ vorinstalliert, am iPhone
kann man einen Bericht Gber die Bildschirmzeit einsehen (ab iOS
12).

Lege dein Smartphone weg, wenn du Zeit mit deiner Familie und
deinen Freunden verbringst!




Achte darauf, dass beim Essen dein Smartphone nicht neben dir
liegt!

Schalte dein Smartphone eine Stunde bevor du ins Bett gehst aus
und erst eine Stunde, nachdem du aufgestanden bist, an, damit du
gut schlafen und entspannt in den Tag starten kannst. Nutze zum
Aufwachen einen extra Wecker.

Verabrede dich einmal im Monat zu einem Detox-Tag, also einem
Tag ohne Smartphone, mit deiner Cligue und unternehmt etwas in
der Gruppe ohne digitale Medien!

Erlebe etwas besonders intensiv und entspannt ohne alles in den
sozialen Netzwerken zu dokumentieren!

Schaffe dir jeden Tag ein Zeitfenster flr digitalen Detox und nutze
die Zeit fir Entspannung und kérperliches und/oder geistiges Trai-
ning!

Adaptions-
moglichkeiten

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen das Tagesprotokoll tiber ei-
nen langeren Zeitraum weiterflihren und durch regelmaBige Refle-
xion Mdglichkeiten der Nutzungsénderung entdecken.

Das Tagesprotokoll kann erweitert werden, indem die Nutzung
weiterer digitaler Medien beobachtet wird.

Uber vier Wochen wird jeden Tag ein besonderer Tipp fiir den di-
gitalen Detox gesammelt. Jeden Morgen ist eine andere Schilerin
oder ein anderer Schiiler dran. Diese Tipps werden aufgeschrie-
ben und an weitere Schilerinnen und Schiler der Schule als Flyer
verteilt.

Im Resi-Tagebuch kdnnen die Kinder bzw. Jugendlichen in kreati-
ver Form (schreiben, malen etc.) festhalten, wie positiv sich ihr Le-
ben verandert.
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Wie nutzt du dein Smartphone?
Fragen an dich, um liber deine Smartphonenutzung nachzudenken und mit anderen dar-
Uber ins Gesprach zu kommen

Du fahrst mit dem Fahrrad zu einem Treffen mit Freunden. Kurz vor dem Ziel bemerkst du,
dass du dein Smartphone zu Hause vergessen hast. Was tust du?

Du st6Bt beinahe mit einem Madchen zusammen, das auf sein Smartphone starrt und dich
nicht bemerkt. Du kannst gerade noch ausweichen. Wie findest du das?

Du sitzt mit deinen Freunden gemitlich in einer Eisdiele. Am Nebentisch sitzt ein junges Péar-
chen, das nicht miteinander spricht. Beide beschéftigen sich nur mit ihrem jeweiligen Smart-
phone. Was denkst du dartiber?

Zu Hause erledigst du deine Hausaufgaben. Wo liegt dein Smartphone?

Wahrend der Hausaufgabe hdérst du, dass neue Messenger-Nachrichten und Push-
Benachrichtigungen eingegangen sind. Was machst du?

Es ist Zeit fUr dich, schlafen zu gehen. Wann schaust du ein letztes Mal auf dein Smartpho-
ne?

Wo liegt dein Handy wéhrend du schlafst?

Abb. 1: Denkimpulse zur Smartphonenutzung




Tagesprotokoll: So nutze ich mein Smartphone

Notiere dir einen Tag lang, wann und fiir welche Zwecke du dein Smartphone nutzt.

Tagesprotokoll am

Zeitraum

Was tue ich?

Zeitdauer

ge-
schatzt

Notizen

6 bis 8 Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten* anschauen
bzw. beantworten

Social-Media-Kanéle durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

8 bis 10
Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.

beantworten

Social-Media-Kanéle durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

113



114

10 bis 12
Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.
beantworten

Social-Media-Kanéle durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

12 bis 14
Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.
beantworten

Social-Media-Kanéle durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

14 bis 16
Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.
beantworten

Social-Media-Kanéle durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen




telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

16 bis 18
Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.

beantworten

Social-Media-Kanéle durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

18 bis 20
Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.

beantworten

Social-Media-Kanéle durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen
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20 bis 22
Uhr

Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.
beantworten

Social-Media-Kanale durchscrollen und kommentieren

Videos anschauen bzw. drehen

Musik horen

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

So lange habe ich mich heute insgesamt mit meinem Smartphone be-

schéaftigt:

Reflexion:

Das fallt mir auf, wenn ich Uber meine Smartphonenutzung nachdenke:
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3. Bewusstmachung

[Titan &Pk

Tagesprotokoll: So nutze ich mein Smartphone Sows /{’/ ri Ollobers co20

| Zeitraum | Was tue ich? X | Zeitdauer | Notizen B
geschitzt
06 -08 Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw.
Uhr beantworten

Social media Kanile durchscrollen und kommentieren
Videos anschauen bzw. drehen

Musik héren

telefonieren

fotografieren

im Internet recherchieren

gamen
einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

08-10 Nachrichten von messenger-Diensten anschauen bzw.

e s R | Sma |lhatsapp
Social media Kanile durchscrollen und kommentieren b mia. @orum
Videos anschauen bzw. drehen
Musik héren A48 min | 190 Bal
telefonieren
fotografieren A min. | meinen #:j
im Internet recherchieren A |3 2.0 |FoRbolerygllnssc
gamen 4 miy. |FOige of Emp s

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

10-12 Nachrichten von messenger-Diensten anschauen bzw.

Uhr baantwortan 3 | mip |Whetsgpp
Social media Kanile durchscrollen und kommentieren A\ 3 pop | Insragrom
Videos anschauen bzw. drehen D pin | € rllorv.de
Musik héren
telefonieren b
fotografieren A\ f2mn| Alex |
im Internet recherchieren 2 4o mr. | fecom ol et len
gamen

einen Post erstellen, bearbeiten und hochladen

12-14 Nachrichten von Messenger-Diensten anschauen bzw. {}/ S i, wh_o/défp

Uhr beantworten
Social media Kanile durchscrollen und kommentieren
| Videos anschauen bzw. drehen Lagioey
Musik héren A | 20 rr 2, V4 pd,(w‘rn,

Abb. 3: Schiilerprodukt: Auszug aus einem Tagesprotokoll ,So nutze ich mein Smartphone*
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4. Meditation
Baustein Meditation &
Titel 4.1 Gedanken wie Wolken wegschicken (Hinflhrung zur Meditation)

Grundlegende In-
formation und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Die positive Wirkung von regelméaBiger Meditation wird in zahlreichen Ver-
offentlichungen immer wieder aufgezeigt. Mithilfe von Meditation kénnen
Aufmerksamkeit und auch die Fahigkeit unter Stress zu arbeiten, geschult
werden. Konzentrationsfahigkeit, Ausdauer und die mentale Ausgeglichen-
heit profitieren von Meditation.

Die vorliegende Ubung bietet Schiilerinnen und Schiilern die Méglichkeit,
eine erste Form von Meditation zu erproben.

Sich den fortwahrenden Gedankenstrom bewusst zu machen, ist Teil der
Ubung.

e Stresskompetenz stirken

e kdrperliches und mentales Wohlbefinden verbessern
e Selbstwahrnehmung stérken

e den Gedankenstrom wahrnehmen

e in die Meditation einfilhren

Resilienzfaktor

e Selbstwahrnehmung
o Selbstwert

e Stressbewdltigung

Zeitbedarf

Ort

20 Minuten (jederzeit mdglich)

unabhéngig von rdumlichen Gegebenheiten an jedem Ort mdglich, an dem
die Teilnehmenden einen Sitzplatz haben

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erkldrung
Untersuchungen legen nahe, dass regelmaBig angewandte Medita-
tion helfen kann, mit Stress und Angsten besser umzugehen. Es
kann passieren, dass man viel zu viele Gedanken im Kopf hat. Die-
se Gedankenflut stresst uns manchmal. Was du heute erproben
wirst, ist eine Méglichkeit der Meditation. Du schickst deine Gedan-
ken weiter. Immer, wenn ein Gedanke kommt, stellst du dir vor,
dass er auf vorbeiziehenden Wolken am Himmel weiterzieht.
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2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Sprich mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner tiber das, was du
schon Uber Meditation weif3t.
Die Schilerinnen und Schiiler teilen ihre Erfahrungen und ihr Wis-
sen Uber das Thema Meditation zun&chst mit der Partnerin bzw.
dem Partner, dann im Plenum.

3. Ubung

a)

b)

d)

Vorbereitung:

Ich erklare dir nun, wie du in die Meditation startest: Setz dich
mit geradem Riicken, jedoch bequem auf deinen Stuhl. Lege die
Hénde auf deine Oberschenkel, entspanne deine Schultern und
schlieBe (wenn du méchtest) die Augen.

Einstimmung in die Meditation:

Konzentriere dich auf dein Inneres. Konzentriere dich auf deinen
Bauch.

Sprechpause

Atme tief ein und aus. Beobachte, wie sich beim Einatmen dein
Bauch hebt (Sprechpause) und beim Ausatmen wieder senkt.
Atme ein (Sprechpause) und atme wieder aus. Sprechpause
Die Lehrkraft gibt mit der Vorgabe ein- und auszuatmen auch
einen méglichen Rhythmus vor. Jede bzw. jeder kann auch
seinen eigenen Atemrhythmus finden.

Sprechpause

Meditationsphase:

Atme ruhig weiter. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei deinem
Bauch und wie er sich mit der Atmung hebt und senkt. Wenn ein
Gedanke deine Aufmerksamkeit unterbricht, nimm ihn wahr.
Stelle dir eine Wolke vor. Lege den Gedanken in die Wolke.
Lasse den Gedanken mit der Wolke wegziehen. Der Wind tragt
deinen Gedanken fort.

Sprechpause

Atme ruhig und gleichmaBig. Beobachte die Wolken am Him-
mel. Sie nehmen jeden deiner Gedanken mit.

Sprechpause

Du hast nun noch ein wenig Zeit, deine Gedanken mit Wolken,
die am Himmel vorbeiziehen, mitzuschicken.

Atme ruhig und gleichmaBig und beobachte die Ruhe, die ein-
kehrt.

Sprechpause (eine Minute)

Nachspiren und Austausch:

Beende nun langsam deine Meditation. Atme noch einmal tief
ein und aus. Offne in deiner Zeit die Augen.

Sprechpause
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Berichte nun deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn von dei-
nen Erfahrungen und Wahrnehmungen.

Die Schiilerinnen und Schliler sprechen miteinander und be-
richten im Plenum (iber Erfahrenes. Fragen werden gekléart.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit die-
ser Form der Meditation und nutzen, wenn sie das bei der Ver-
sprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster.

Die Meditation hat mir geholfen ...

Das Atmen hat mir geholfen ...

Bei der Meditation habe ich bemerkt ...

Die Gedanken mit den Wolken zu schicken, hat ...

Wenn ich wieder meditiere, dann ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Meditieren kannst du jederzeit. Achte im Alltag auf deine Gedanken.
Wenn es zu viele sind, setze dich in Ruhe hin und meditiere mit den
Wolken am Himmel.

Mache dir Notizen in deinem Resi-Tagebuch, wann und wo du in
nachster Zeit in deinem Alltag meditieren mdchtest.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du hast nun ausprobiert, wie Meditieren geht. Nutze deine Erfahrungen, um
Meditieren regelmaBig in deinen Alltag einzubauen.

Zeitbedarf: anfénglich 1 Minute

Starte oder beende den Tag mit einer Meditation. Fange mit einer
Minute an. Steigere dich Woche fiir Woche.

Achte darauf, aufrecht zu sitzen. Du kannst auf dem Stuhl sitzen
oder im Schneidersitz auf dem Boden oder auf einem Kissen.

Du kannst dir, statt der Wolken am Himmel, auch vorstellen, dass
du Gedanken mit einem Fluss mitschickst.

Adaptions-
moglichkeiten

Kurze Phasen der Stille (eine bis funf Minuten) kdnnen in den Unter-
richtstag eingebaut werden.

Ein weiteres mdgliches Bild ist es, sich einen Fluss vorzustellen, auf
dem Blatter liegen, die vorbeiziehen. Die Gedanken werden mit den
Blattern weitergeschicki.

Bewusstes Atmen begleitet die Meditation (s. Ubung in dieser Pub-
likation).

Geflihrte Meditationen sind eine Ergénzung zu den achtsamkeits-
orientierten Meditationen. Man kann die Meditierenden z. B. auf ei-
ne Wiese, an einen See, in einen Wald, zu ihrem Kraftort fliihren und
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sie dort Erlebnisse visualisieren lassen. Der Effekt kann sein, dass
die den Alltag begleitenden Gedanken losgelassen werden bzw. in
den Hintergrund treten.

e Meditieren im Schneidersitz mit aufgerichteten Riicken erweitert die
Ubung.

e Es gibt viele unterschiedliche Meditationsformen. Die Stille-
Meditation ist eine Hochform des Meditierens. Der Geist wird immer
wieder von Gedanken befreit. Ohne Anleitung sitzen die Kinder bzw.
Jugendlichen in der Stille.

e auch in dieser Publikation: Hor-Meditation, Geh-Meditation

Abb. 1: Meditationshaltung auf dem Stuhl: Arme entspannt auf dem Oberschenkel mit nach oben gedffneten
Hénden
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Abb. 2: Meditationshaltung einer Schiilerin im Schneidersitz

Abb. 3: Meditation im Park. Uberall ist meditieren méglich, auch fiir die Lehrkraft.
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4.2 Bewusstes Horen (Hor-Meditation)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Die Ubung stellt eine Form der Meditation dar. Sie kann in jeder Umge-
bung durchgefiihrt werden, vor allem in einer vermeintlich sehr stillen oder
aber auch in einer gerduschvollen.

Die Hoér-Meditation besteht darin, sich wahrend einer (festgelegten) Zeit-
einheit auf alle momentan vorhandenen Gerausche zu konzentrieren, die
einen umgeben und die im Alltag nicht bewusst wahrgenommen werden.
Durch das SchlieBen der Augen wird der Sehsinn ausgeblendet, was zu
einer Fokussierung auf den Horsinn fihrt. Es lassen sich dabei die ver-
schiedenen Umgebungsgerausche - nahe, ferne, dunkle, helle etc. - be-
wusst wahrnehmen. Die Konzentration auf die Gerdusche ermdglicht eine
achtsame Wahrnehmung dessen, was in der Umgebung passiert, und
l&sst Ruhe einkehren.

e in der Gegenwart verankern
¢ innehalten, entspannen und zur Ruhe kommen
e Gerdusche bewusst wahrnehmen

e Konzentrationsfahigkeit aufbauen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
¢ Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewaltigung

Zeitbedarf erster Durchgang: 20 Minuten
weitere Durchgange: 1 - 10 Minuten
Ort im Klassenzimmer oder im Freien (s. Abb. 1)
Vorbereitung/ Klangsignal
Material
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

RegelmaBige Meditationspraxis tragt laut Forschungsergebnissen
zur Gesunderhaltung bei. Du kannst durch Meditation Abwehrkréafte
aufbauen und mit Stress leichter umgehen. Auch erhéhen sich laut
Untersuchungen die Gedéachtnisleistung und die Konzentrationsfa-
higkeit.

Heute werden wir eine Hor-Meditation erproben. In den meisten
Meditationstechniken fokussiert man sich auf etwas, z. B. auf den
Atem, auf die Gedankenleere etc.
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Bei der Hor-Meditation sind es die Gerdusche um uns herum, auf
die wir uns konzentrieren. Du nimmst die Gerdusche um dich her-
um bewusst wahr, die nahen und die fernen, die lauten und die lei-
sen, die dunklen und die hellen, z. B. hdrst du auch den Zug, der in
finf Kilometer Entfernung Uber die Eisenbahnbriicke rattert.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn tber
deine Erfahrungen mit Meditation und wie es dir gelungen ist, dich
zu konzentrieren.

Ggf. werden im Plenum exemplarische Erfahrungen mit Meditation
geteilt.

Vielleicht hast du schon mal Gerdusche um dich herum bewusst
wahrgenommen. Notiere dir Gerdusche, die im Alltag fast immer da
sind.

Bei Bedarf findet ein kurzer Austausch im Plenum statt. Spéter soll
deutlich werden, dass viele Alltagsgerédusche nicht bewusst wahr-
genommen werden.

Ubung

a) Vorbereitung:
Mache es dir auf dem Stuhl bequem. Stelle die FiiBe auf den
Boden, lege die Arme auf den Oberschenkeln ab, sitze auf-
recht, du kannst dich auch anlehnen. Atme entspannt ein und
aus.
Sprechpause
Du hast nun eine Minute Zeit fur das bewusste und genaue Ho-
ren. Nimm so genau wie méglich alle Gerdusche wahr. Wenn
du abgelenkt bist, kehre immer wieder zur genauen Wahrneh-
mung der Gerausche zurtick.
Wenn die Zeit um ist, hérst du das Klangsignal.
Sprechpause
Klangsignal

Kurze Aussprache dartiber, welche Gerdusche wahrgenom-
men wurden und wie es erstmals gelungen ist, sich nur auf das
Héren zu konzentrieren.

b) Hoér-Meditation:
Du hast nun zwei Minuten Zeit, dich ganz auf die Meditation
einzulassen.
SchlieBe noch einmal deine Augen und lausche allen Geréau-
schen um dich herum. Nimm die Ger&dusche so genau wie még-
lich wahr, die nahen und die fernen, die lauten und die leisen,
die feinen und die massiven.
Sprechpause




Und wenn Gedanken auftauchen, dann versuche, immer wie-
der zur genauen Wahrnehmung der Gerdusche zuriickzukeh-
ren. Konzentriere dich nur auf die Gerdusche und achte auf
deine Atmung.

Léngere Sprechpause

Klangsignal

c¢) Tausche dich kurz mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn
Uber das Gehorte und deine Erfahrung wéhrend der Hor-
Meditation aus.

Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit der
Hér-Meditation und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung
untersttitzt, Reflexionsmuster:

Beim Horen habe ich gemerkt ...

Mich auf das Héren zu konzentrieren war ...

Die Gerausche, die ich wahrgenommen habe, ...

Uberrascht hat mich ...

Ich fUhle mich jetzt ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun eine Meditation kennengelernt, bei der du dich nur auf
das Héren konzentrierst. Uberlege fiir dich, wie du diese Art der
Meditation in deinen Alltag einbauen kannst. Schreibe dir auf, wann
du die HOr-Meditation im Lauf der nachsten Woche ausprobieren
mochtest.

Die Kinder bzw. Jugendlichen machen sich Notizen in ihrem Resi-
Tagebuch. Bei Bedarf erfolgt eine kurze Aussprache im Plenum, in
der Ideen fir die Umsetzung im Alltag gesammelt werden.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Die Hor-Meditation ist eine Mdglichkeit, konzentrierter, gestinder und aus-
geglichener zu werden. Sie ist immer und Uberall mdglich.

Zeitbedarf: 1 - 20 Minuten

Du kannst die Hér-Meditation beliebig zeitlich ausdehnen. Wichtig
ist, dass es dir wirklich gelingt, dich ganz auf die Gerdusche zu fo-
kussieren. Versuche, den zeitlichen Umfang langsam zu steigern.

Wenn du kannst, nimm eine Meditationshaltung ein (auf dem Stuhl
sitzend oder im Schneidersitz auf dem Boden). Dein Ricken ist ge-
rade.

Du kannst aber auch, wahrend du langere Zeit im Bus oder Zug
sitzt, die Konzentration auf den Horsinn erproben.

Versuche es auch an Orten, die ganz still zu sein scheinen. Du wirst
Uberrascht sein, was du alles horen kannst.
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Adaptions-
moglichkeiten

Die Hor-Meditation empfiehlt sich auch fur die Durchfihrung in der
Natur (z. B. in einem Herbstwald, in den Bergen, an einem Gewas-
ser), in der eher nur leise Gerdusche wahrzunehmen sind.

Die Ubung kann auch im Sportunterricht genutzt werden, um die
Schlerinnen bzw. Schiler zur Ruhe kommen zu lassen.

Auch klassische Musik kann eingesetzt werden, um den Kindern
bzw. Jugendlichen eine Hr-Meditation zu ermdglichen. Besonders
geeignet sind ruhige, harmonische Musikstiicke ohne Gesang. Der
Fokus liegt auf der Melodie und den Ténen. (Mdéglicher Arbeitsauf-
trag: Folge den Tonen, und wenn Gedanken kommen, kehre immer
wieder zur bewussten Wahrnehmung der Musik zuriick.)

Abb. 1: Vor allem an vermeintlich ,stillen” Orten in der Natur (Wald, Park, See efc.) ldsst sich eine Hér-
Meditation sehr gut durchftihren.
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4.3 Bewusstes Essen (gefuhrte Meditation)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Die positive Wirkung von Meditation ist wissenschaftlich belegt. Die vorlie-
gende Ubung ist eine geleitete Meditation.

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben einen Moment des Alltags in hoher
Achtsamkeit. Sie flihren die routinierte, hdufig beildufig ausgefliihrte Tatig-
keit des Essens bewusst aus. Sie konzentrieren sich auf den Vorgang des
Essens und beziehen dabei ihre Sinne ein (schmecken, sehen, fihlen, rie-
chen).

Die alltagliche Tatigkeit der Nahrungsaufnahme wird aus der Routine ge-
holt. Die Konzentration auf eine bewusst ausgefiihrte Tatigkeit bringt die
Gedanken ins Hier und Jetzt.

o auf eine Tatigkeit fokussieren
e Selbstregulation erfahren
e Alltagsroutinen bewusst ausfihren und wahrnehmen

e Sinneseindricke gezielt wahrnehmen

Resilienzfaktor

e Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewadltigung

Zeitbedarf

Ort

10 - 15 Minuten

im Klassenzimmer (bevorzugt im Sitzkreis)

Vorbereitung/
Material

ein Nahrungsmittel, z. B. ein Apfelstlick (ein Viertel)

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Durch regelméaBiges Meditieren wird man ruhiger und fokussierter.
Es gibt gefuhrte Mediationen, in denen man sich bewusst auf etwas
konzentriert. Bewusst ausgeflihrte Aktivitdten helfen einem, sich zu
sammeln. Vielleicht kennst du schon das bewusste Atmen oder die
Geh-Meditation.
Essen ist eine Routineaktivitat des Alltags, die haufig unbewusst
verlduft. Heute wirst du einen Apfel bewusst wahrnehmen und es-
sen. Wenn man alltagliche Dinge bewusst ausfiihrt, wird man ruhi-
ger und kann mehr bei sich bleiben. Geflhrte Meditation bedeutet,
dass ich dich durch die Meditation leite.
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2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Besprich dich mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner, welches
dein Lieblingsessen ist und wie es schmeckt. Versuche zu erkléren,
wieso es das ist und den Geschmack mit Worten zu beschreiben.
Die Schiilerinnen und Schiiler tauschen sich aus.

Ubung

a) Wahrnehmung mit allen Sinnen:
Du bekommest nun ein Apfelstlick. Betrachte es zunachst. Erfor-
sche den Apfel mit deinen Sinnen so genau wie mdéglich: Sieh
ihn genau an, fuhle ihn, rieche ihn. Lass dir Zeit, den Apfel
wahrzunehmen, ohne ihn gleich zu essen (siehe Abb. 1).
Die Lehrkraft gibt der Reihe nach jeder Schlilerin bzw. jedem
Schiiler ein Apfelsttick.
Sprechpause
Die Kinder bzw. Jugendlichen tauschen sich mit ihrer Lernpart-
nerin bzw. ihrem Lernpartner ruhig lber ihre Wahrnehmung
aus. Das Apfelsttick liegt vor ihnen auf dem Tisch.

b) Verlangsamen der Bewegung:
Flhre das Apfelstlick zu deinem Mund, aber iss noch nicht.
Achte auf das Geflihl, wahrend das Stiick in Richtung des
Mundes geht.
Sprechpause

c¢) Bewusstes Essen:
Fihre den Apfel nun zum Mund. Beobachte sehr genau, was in
deinem Mund passiert, wenn du ein Stlickchen abbeiBt, kaust
und schluckst. Beobachte deine Lippen, deine Zéhne, deine
Zunge und deine Bewegungen.
Sprechpause

d) Aussprache Uber Erfahrenes:
Uberlege dir, was du wahrgenommen hast. Besprich dich zu-
nachst mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner. Teilt dann
wichtige Wahrnehmungen und Erfahrungen im Plenum.

Reflexion

Die Schiilerinnen und Schililer reflektieren ihre Erfahrungen mit
dem bewussten Essen. Wenn es sie unterstlitzt, nutzen sie Refle-
xionsmuster:

Wihrend der Ubung habe ich festgestellt ...

Ich habe wahrgenommen, dass ...

Bewusstes Esseniist ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Mit dieser Ubung bringst du Ruhe in deinen Alltag. Wende diese
Ubung bei den taglichen Mahlzeiten an. Iss einmal am Tag etwas




maoglichst bewusst. Beobachte deine Handlungen und was deine
Sinne wahrnehmen. Baue, wenn du magst, auch beim alltglichen
Einnehmen deiner Mahlzeit diese Ubung ein.

Die Schiilerinnen und Schliler notieren sich in ihrem Resi-
Tagebuch, wann sie in ihrem Alltag bewusst essen werden.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Die Anwendung dieser Ubung ist ein Training fiir Achtsamkeit im Alltag.
Essen wird dadurch bewusster erlebbar.

Zeitbedarf: eine Minute

Diese Ubung ist mit jedem Lebensmittel mdglich.
Bei jeder Mahizeit ist die Ubung durchfiihrbar.

Téagliche Mahlzeiten sollten bewusst und in Ruhe eingenommen
werden.

Adaptions-
moglichkeiten

Die Kinder bzw. Jugendlichen werden aufgefordert zuerst so zu es-
sen, wie sie es immer machen. In einem zweiten Schritt werden sie
zum achtsamen Essen aufgefordert. AnschlieBend wird der Unter-
schied zwischen beiden Arten der Nahrungsaufnahme reflektiert.

Weitere Tatigkeiten, die mit dem Essen zu tun haben, werden be-
wusst und achtsam durchgefihrt:

o gemeinsames achtsames, sehr bewusstes Zubereiten eines
Gerichts ohne weitere Ablenkung

o achtsames Schneiden von Obst und Gemiise

o achtsames Decken des Tisches (z. B.: bewusstes Auffalten
der Tischdecke, Ausrichten des Bestecks etc.)

Weitere Alltagstatigkeiten werden in Achtsamkeit und Ruhe ausge-
flhrt, wie z. B. das Anziehen einer Jacke, das Treppe-
Hinuntergehen etc.

Abb. 1: Die Schiiler wenden sich mit Achtsamkeit und bewusst dem Essen eines Apfelstiicks zu.
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4.4 Kraft der Steine (Seh- und Fuhl-Meditation mit Steinen)

Grundlegende Infor-
mation und Kurzbe-
schreibung

Wirkung/Effekt

Bei der Meditation fokussiert sich der Geist und die Gedanken beruhigen
sich. Die bewusste Zuwendung zu Steinen ist eine Form der Meditation. Es
handelt sich um eine Art geflihrte Meditation. Ziel ist es, Kérper und Geist
zu entspannen und zu beruhigen, Muskelverspannungen zu I6dsen und die
Konzentrationsfahigkeit zu férdern.

Die Schiilerinnen und Schiiler lenken ihre ganze Aufmerksamkeit auf das
bewusste Betrachten und Erspliren von Steinen. Dabei erleben sie, wie die
Konzentration auf den Seh- und Tastsinn zu einer inneren Ruhe und Ent-
spannung fihrt. Auf diese Weise werden Steine von den Kindern bzw. Ju-
gendlichen als Kraftspender wahrgenommen.

e den Gedankenstrom unterbrechen
e innehalten und fokussieren
e auf zwei Sinne konzentrieren: Sehen, Flihlen

o Konzentrationsfahigkeit steigern

Resilienzfaktor

e Selbststeuerung
e Stressbewadltigung

e Kreativitat

Zeitbedarf
Ort

ca. 10 Minuten
im Freien, bestenfalls auf einem Kiesbett an einem Flussufer

(alternativ im Klassenzimmer)

Vorbereitung/
Material

e geeigneten Ort auswahlen (Sicherheit der Schilerinnen und Schi-
ler beachten)

e Steine (mindestens Klassenstarke, besser mehr), die um die Schi-
lerinnen und Schiiler liegen (vorbereitende Hausaufgabe, falls
Ubung im Klassenzimmer: jede Schiilerin bzw. jeder Schiiler bringt
drei Steine mit)

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Wir werden eine Seh- und Fihl-Meditation durchfiihren. Jede Art
von Meditation hilft uns, die Gedanken zur Ruhe zu bringen und
uns zu fokussieren. Wenn du regelmaBig meditierst, kannst du dich
besser konzentrieren und schneller entspannen. Meditation dient
auch zur Bewusstwerdung und zur Erweiterung der Wahrnehmung.
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Fir diese Art von Meditation nutzt du Steine, die du bewusst be-
trachtest und ertastest. Du kannst dich beobachten, ob es dir mit
dieser Meditationstechnik gelingt, den standigen Strom der Gedan-
ken zu unterbrechen.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Tausche dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn Gber
deine Erfahrungen mit Meditation aus. Uberlege, ob die Konzentra-
tion auf einzelne Sinne helfen kann, den Geist zu beruhigen.

Im Plenum werden die Erfahrungen der Schiilerinnen und Schiiler
gesammelt.

Ubung

a) Vorbereitende Erklérung:
Du hast gleich die Méglichkeit, von deinem Platz aus einen
Stein, der dich anspricht, genau zu betrachten. In dieser Runde
konzentrierst du dich nur auf deinen Sehsinn.
In der zweiten Runde beziehst du den Tastsinn mit ein. Du
nimmest einen Stein in die Hand.
Immer, wenn die Zeit der jeweiligen Ubung um ist, klopfe ich
zwei Steine aneinander.

b) Erste Meditationsrunde, Konzentration auf den Sehsinn (ca. 2
Minuten):
Nimm einen Platz im Sitzkreis (ggf. Ritual nutzen) ein und setze
dich, wenn méglich im Schneidersitz, auf den Boden. Lege dei-
ne Hande auf den Oberschenkeln ab. Betrachte die Steine um
dich herum und finde deinen Stein, den du eingehend betrach-
test.
Sprechpause
Die Phase des ruhigen und aufmerksamen Betrachtens der
Steine dauert ca. 2 Minuten. Im Anschluss gibt es eine kurze
Aussprache (ber die Erfahrung geleitet von der Frage, ob sich
der Geist beruhigen lies3.

c) Zweite Meditationsrunde, angeleitete Seh- und Fiihl-Meditation
(ca. 3 Minuten):
Finde einen neuen Platz im Sitzkreis. Am Ende der Meditati-
onsphase nimmst du einen Stein zu deinem Arbeitsplatz mit.
Lass nun deinen Blick erneut Uber die Steine streifen und be-
trachte sie genau. Welcher spricht dich nun an? Versuche, die-
sen Stein mit deinen Augen ganz genau zu erfassen. Beim
Klopfsignal nimm dir in Ruhe diesen Stein.
Eine Minute konzentrieren sich die Schiilerinnen bzw. Schiiler
mit dem Sehsinn auf den Stein.
Klangsignal
Die Schiilerinnen und Schiiler nehmen sich einen Stein.
Ertaste nun den Stein mit deinen Handen. Wenn es maéglich ist,
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schlieBe zwischendurch die Augen und konzentriere dich nur
auf das Tasten. Fuhle, wie rau oder glatt, wie spitz oder rund
der Stein ist. Nimm Einbuchtungen und Kanten wabhr. Bleib mit
deiner Aufmerksamkeit bei deinem Stein. Ertaste und betrachte
den Stein so genau wie moglich. So, dass du ihn aus einem
Meer aus Steinen herausfinden wirdest. Wenn Gedanken
kommen, (ibergib sie dem Stein.

Die Kinder bzw. Jugendlichen haben nun ca. 1,5 Minuten Zeit,
mit dem Stein zu meditieren. Nach dem néchsten Klangsignal
gehen sie leise mit ihrem Stein zu ihrem Arbeitsplatz.
Klangsignal

d) Austausch:
Tausche dich nun mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn
Uber deine Erfahrungen aus. Besprich, was dir geholfen hat,
deinen Geist zu beruhigen.
Die Gespréachspartnerinnen und -partner tauschen sich aus. Im
Plenum werden exemplarisch Erfahrungen abgeholt.

4. Reflexion
Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit der
Seh- und Flihl-Meditation und nutzen, wenn sie das bei der Ver-
sprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:
Als ich mich auf das Sehen und den Stein konzentriert habe ...
Den Stein zu sehen und zu ertasten ...
Wenn ein Gedanke kam, ...
Diese Technik der Meditation finde ich ...

5. Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast dich nun mithilfe des Steines auf deinen Seh- und Tastsinn
konzentriert. Das ist eine Form der Meditation. Du kannst den Stein
in deine Schultasche stecken. Vielleicht hast du schon eine Idee,
wann du diese Meditationstechnik nutzen méchtest.

Die Ideen der Kinder bzw. Jugendlichen werden im Gespréch ge-
sammelt. Wie die Stein-Mediation im Alltag genutzt werden kann,
wird im Resi-Tagebuch notiert.

Weiterfliihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Diese Meditationsform kannst du entweder mit deinem ausgewahlten Stein
oder auch mit anderen Gegenstanden machen. Es ist jederzeit moglich,
wenn du deine Gedanken beruhigen méchtest. Die Technik kann dir in
Situationen helfen, in denen du merkst, dass deine Gedanken sich im Kreis
drehen und dein Geist nicht zur Ruhe kommt.

e Zeitbedarf: 3 - 5 Minuten

e Erprobe die Steinmeditation nun eine Woche taglich. Lege eine
Tageszeit fest, an der du dich auf den bzw. einen Stein fokus-
sierst.




Die bewusste Konzentration auf einen Stein (oder einen anderen
Gegenstand) hilft auch, wenn du wiitend oder aufgebracht bist.

In der Schule kann dein Lieblingsstein in herausfordernden Situa-
tionen als Kraftspender dienen und dir das Geflihl der Konzentra-
tion vermitteln, z. B. vor Proben oder Referaten etc.

Adaptions-
moglichkeiten

Die Schilerinnen und Schiler haben ihren Stein als Hand-
schmeichler und Erinnerungsstiick (an Meditationen) dabei.

Der Stein kann gestaltet werden und mit einer positiven Affirmation
(z. B. Ich bin kraftvoll.) oder einem stérkenden Wort (z. B. Gliick)
versehen werden.

In ihrem Resi-Tagebuch widmen die Schilerinnen und Schiler dem
ausgewdhlten Stein eine eigene Seite. Sie notieren die Meditati-
onserfahrungen mit ihrem Stein.

Statt Steinen kann die Lehrkraft den Schiilerinnen und Schiilern
auch andere Dinge (z. B.: Niisse, Kastanien, Aste etc.) fir die Medi-
tation anbieten.

Weitere geflihrte Meditationen in der Handreichung:
Geh-Meditation
Hoér-Meditation

Bewusstes Essen

Abb. 1: Schiilerinnen und Schiiler einer vierten Klasse haben ihren Stein gestaltet und meditieren mit ihm.
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4.5 Schritt flir Schritt bei sich selbst ankommen (Geh-Meditation)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Die Schiilerinnen und Schiiler erfahren eine aktive Form der Meditation
(Bewegungsmeditation), das bewusste Gehen. Die Geh-Meditation ist eine
Form der Achtsamkeitsmeditation, die eine Alltagsbewegung, ndmlich die
Tatigkeit des Gehens, mit dem bewussten Atmen verbindet. Die Methode
der ruhigen und besonders bewussten Bewegungsablaufe unterstiitzt beim
Abschalten und bringt die Gedanken zur Ruhe. Es ist eine sehr einfache
und effektive Form der Alltagsmeditation.

Die Kinder bzw. Jugendlichen stellen bei dieser Ubung fest, dass sie die
Atmung reguliert und das Wohlbefinden erhéht. Sie erfahren, dass achtsa-
mes Gehen beruhigt und einen Beitrag zur Stressreduzierung leistet.

¢ Selbstregulation erfahren
e Korper und Gedanken durch eine bewusste Bewegung entspannen
e innere Ruhe starken und Konzentration verbessern

e den Korper und eine Alltagsbewegung (Gehen) in der Wahrneh-
mung verfeinern

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbststeuerung

e Stressbewadltigung

Zeitbedarf
Ort

15 - 20 Minuten

e ineinem groBen, mdglichst unmdblierten Raum oder an einem ru-
higen Ort in der Natur, an dem jede bzw. jeder genug Platz hat und
sich auf sich selbst konzentrieren kann

e Kreis im Uhrzeigersinn oder

o festgelegter, gerader Streckenabschnitt (max. 10 m)

Vorbereitung/ Klangsignal
Material
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Meditationen und deren Wirkung hast du bereits kennengelernt. Wir
wollen ausprobieren, wie wir mithilfe des bewussten Gehens innere
Ruhe, Entspannung und Verbesserung der Konzentration erfahren
kdnnen.

Das achtsame Gehen ist eine aktive Form der Meditation, die uns
dabei helfen kann, uns zu entspannen und zu fokussieren sowie die
Gedanken zu beruhigen.




2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn dar-
Uber, ob dich Gehen entspannt und zur Ruhe bringt.

Schiilerinnen und Schiiler versuchen, das Gehen genau zu be-
schreiben und berichten von Situationen, in denen sie das Gehen
entspannt hat.

Sammle mit deiner Gesprachspartnerin bzw. deinem Gespréachs-

partner ldeen, wie bewusstes Gehen zur Meditation werden kénnte.

Die Kinder bzw. Jugendlichen stellen Uberlegungen an, wie sie ei-
ne meditative Haltung beim Gehen einnehmen kénnen.

Ubung

a) Vorbereitende Erkldrung und erste Ubung:
Ich erklare dir nun, wie die Ubung ablduft. Wir werden die Geh-
Meditation in drei Etappen erproben.
Zuerst konzentrieren wir uns fr eine Minute nur auf das Gehen
selbst. Bewege dich bewusst und beobachte das Gehen genau.
Sei so langsam, wie du kannst, und achtsam.
Beende deine Ubung beim Klangsignal.
Die Lehrkraft kldrt mit den Schdilerinnen und Schdilern die Geh-
richtung und die rdumlichen Méglichkeiten. Sinnvoll kann die
Kreisbewegung sein.
Hinweis: Bei einer gréBeren Gruppe empfiehlt sich das Gehen
auf mehreren Linien in eine Richtung und auf einer parallel lie-
genden Linie zurtick oder in mehreren Kreisen. Wichtig ist,
dass es ein sehr verlangsamtes Gehen ist (s. Abb.1).
Nach der Erprobung werden die Wahrnehmungen kurz be-
sprochen und Erkldrungen ergénzt.

b) Geh-Meditation und Atmung:
Du hast nun eine weitere Méglichkeit, die Geh-Meditation aus-
zuprobieren. Beobachte dabei auch deine Atmung. Du hast ein-
einhalb Minuten Zeit.
Nimm zuerst wahr, wie du stehst. Atme tief durch die Nase ein
und durch den Mund wieder aus, sodass du den Atem gut im
Kérper wahrnehmen kannst.
Bewege dich nun so langsam und bewusst, wie du kannst, in
der besprochenen Richtung. Konzentriere dich ganz auf deine
Bewegung und deine Atmung.

In dieser Erprobungsphase wird das bewusste Gehen (Zeit: ca.

1,5 Minuten) gekoppelt mit der bewussten Wahrnehmung des
Atems. Beim Klangsignal trifft sich die Gruppe zu einem Refle-
xionsgespréch. Die ersten Erfahrungen werden geteilt. Offene
Fragen werden geklart.
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c) Geh-Meditation und Beobachten von Atmung und Gedanken:
Du hast nun noch eine weitere Mdglichkeit, die Geh-Meditation
auszuprobieren. Beobachte deine Bewegung, deine Atmung
und deine Gedanken.

Beim ersten Klangsignal beginnt das stille, meditative Gehen,
beim zweiten Klangsignal wird es beendet. Bleibe kurz an dei-
nem Platz stehen und konzentriere dich ganz auf dich und dei-
nen Kérper. Geh dann langsam zu deinem Sitzplatz, richte dein
Resi-Tagebuch her und notiere, was du dir merken willst.

Die Kinder bzw. Jugendlichen fiihren die Geh-Meditation durch
und kehren anschlieBend ruhig zu ihrem Platz zurtick. Sie ver-
arbeiten die Erfahrung mit Notizen im Resi-Tagebuch.

d) Erfahrungsaustausch:
Teile deine wichtigste Erkenntnis oder Erfahrung mit deiner
Nachbarin bzw. deinem Nachbarn.
Die Kinder bzw. Jugendlichen tauschen ihre Erkenntnisse und
Erfahrungen aus.

Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren im Plenum ihre Erfah-
rungen mit der Geh-Meditation und nutzen, wenn sie das bei der
Versprachlichung unterstlitzt, Reflexionsmuster:

Beim bewussten Gehen habe ich wahrgenommen, dass ...

Bei meiner Atmung konnte ich beobachten ...

Eine Geh-Meditation kann mir helfen ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun eine aktive Form der Meditation kennengelernt. Gehen
ist eine Bewegung des Alltags. Vielleicht hast du schon eine Idee,
wann du die Meditation des bewussten Gehens nutzen méchtest.
Je nach Gruppensituation kénnen die Ideen im Gesprdch gesam-
melt werden. Es kann auch untersttitzend sein, wenn die Kinder
bzw. Jugendlichen ihr Vorhaben in ihr Resi-Tagebuch schreiben.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Versuche das bewusste Gehen zunichst zu Hause und dann auch andern-
orts, wenn du die Zeit und die Mdglichkeit hast, dich zu sammeln.

Zeitbedarf: 1 - 10 Minuten

Wenn du durcheinander bist, kann das stabile Stehen und Gehen
dich unterstitzen, wieder mehr Klarheit zu gewinnen.

Bewusstes Gehen kann ein tégliches Ritual zu einer bestimmten
Tageszeit sein (ca. 5 - 10 Minuten reichen schon).

Probiere es in einem Park, auf einer Wiese, auf Steinen, auf Sand,
am Wasser etc. aus. Achte darauf, dass du nicht gestort wirst bzw.
dass du dich nicht storen lasst.




Du kannst in deinem Resi-Tagebuch konkrete Situationen sam-
meln, in denen du achtsames Gehen gelibt hast und was dabei in
deinem Korper, mit deinem Atem und in deinen Gedanken passiert
ist.

Adaptions-
moglichkeiten

Es kann Thema der Reflexionsrunde sein, dass die Kinder bzw. Ju-
gendlichen beim achtsamen Gehen auch abgelenkt werden.

Die Kinder bzw. Jugendlichen kénnten angeregt werden zu acht-
samen Bewegungen und Beobachtungen weiterer Alltagshandlun-
gen, z. B. Tisch decken, Garderobe aufrdumen, ein Gedicht ab-
schreiben etc..

Die Kinder bzw. Jugendlichen kdnnten auch versuchen, achtsam
schneller zu gehen oder zu rennen. Sie kénnen wahrnehmen, ab
welchem Tempo das bewusste und genaue Wahrnehmen einer
Bewegung nicht mehr mdglich ist.
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Abb. 1: lllustration der Geh-Meditation auf einem geraden Streckenabschnitt
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5. Ressourcen

Baustein Ressourcen ®
<
Titel 5.1 Wertschatzende Komplimente (ressourcenorientierte Feedbacks)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Die Schiilerinnen und Schiiler geben sich wertschdtzende, positive Riick-
meldung in Form von Komplimenten bzw. Feedbacks. Sie benennen die

Ressourcen und Stéarken des Gegentibers. Durch diese Ubung nehmen die

Kinder bzw. Jugendlichen ihr Gegenlber bewusst positiv und konstruktiv
wahr. Sie nehmen einen ressourcenorientierten Blickwinkel ihnren Mitmen-
schen gegentber ein. So lasst sich eine wertschatzende und positive
Grundstimmung im Einzelnen und im Miteinander aufbauen.

Sozialkompetenz férdern
vertrauensvolle Beziehungen stéarken
ressourcenorientierten Haltung im sozialen Umgang aufbauen

wertschatzendes Miteinander pflegen

Resilienzfaktor

Selbstwahrnehmung
Fremdwahrnehmung
Selbstwert

soziale Kompetenz

Zeitbedarf
Ort

ca. 25 Minuten (erster Durchgang)

grundsétzlich Uberall durchftihrbar

Vorbereitung/
Material

kleine Zettel mit den Namen aller Schilerinnen und Schiler
Behaltnis (fir die Namenszettel)

Lehrkraft Gberlegt sich vorab fir jedes Kind bzw. jeden Jugendli-
chen ein individuelles Kompliment

ggf. Sprachmuster fir das Formulieren der Komplimente bzw. Res-
sourcen

Ablauf

. Vorbereitende Erklarung:

Wir wollen heute andere mit Worten bestarken. Wir erproben, wie
bestarkende Worte wirken, wenn du sie aussprichst und wenn du
sie Uber dich horst. Wir zeigen dem anderen durch ein aufrichtiges,
wertschatzendes Kompliment seine Starken und I6sen uns davon,
Uber die Schwéchen des Gegenlibers nachzudenken. Das ist eine
Win-win-Situation flr beide.
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2. Lernerfahrung der Kinder und Jugendlichen

Besprich dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn, wie ein
Kompliment oder ein Feedback sein muss, damit es dich bzw. dein
Gegenlber bestérkt und wertschatzend ist.

Die Ideen der Schilerinnen und Schdiler, wie ein Kompliment sein
muss, und zum Begriff ,wertschétzend* kann die Lehrkraft auf
Wortkarten aufschreiben und an der Tafel sammeln. Die Notizen
an der Tafel untersttitzen die Kinder und Jugendlichen bei der
praktischen Ubung.

Vielleicht hast du schon einmal ein wertschatzendes Kompliment
bekommen oder anderen gemacht. Erzahle deiner Nachbarin bzw.
deinem Nachbarn von deinen Erfahrungen!

Nach dem Austausch lber ihre Erfahrungen in Partnerarbeit tragen
die Schiilerinnen und Schiiler anschlieBend im Plenum beispielhaft
Komplimente zusammen.

Bestimmt kannst du dir vorstellen, wie man ein Kompliment formu-
lieren kénnte, damit der andere das Kompliment nachvollziehen
kann. Besprich dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn.
Mégliche Sprachmuster, z. B.: ,Wenn du ..., dann ...“/ ,Ich habe
erlebt, dass du ... / Das empfinde ich als ..."/,,Besonders schétze
ich an dir ..."/ ,lch nehme wahr, dass du ...", werden erarbeitet
und an der Tafel auf Satzstreifen gesammelt.

Ubung

a) Komplimente im persénlichen Austausch:
Nun probieren wir aus, wie wir jemanden mit Worten bestarken
bzw. wie wir mit Worten bestarkt werden. Ziehe einen Namen
und geh zu deiner Mitschdlerin bzw. deinem Mitschuler. Gebt
euch gegenseitig ein bestarkendes, aufrichtiges Kompliment
bzw. Feedback. Bedankt euch aufrichtig dafiir. Wenn du zu dei-
nem Platz zurlickkehrst, schreibe dir die flr dich wichtigste
Aussage Uber dich in dein Resi-Tagebuch.
Jede Schiilerin bzw. jeder Schiiler der einen Hélffe der Klasse
zieht ein Namenszettelchen der anderen Hélfte der Klasse. Die
Kinder bewegen sich frei im Klassenzimmer. Es entstehen klei-
ne Gespréchsinseln. Die Kinder bzw. Jugendlichen erproben
nicht nur das Geben von Komplimenten, sondern auch das An-
nehmen von Komplimenten.

b) Komplimente in der Gruppe:
Probiert das Gleiche nun in der Gruppe. Schreibt jeden Namen
auf einen Zettel. Wer gezogen wird, bekommt von jedem ein
Feedback bzw. ein Kompliment. Nimm dir nach der Kompli-
menterunde die Zeit, dir deine Starken und Ressourcen in dein
Resi-Tagebuch zu schreiben.




Die Kinder und Jugendlichen erproben in der Gruppenarbeit,
wie es gelingt, dem anderen ein stdrkendes Feedback bzw. ein
aufrichtiges Kompliment zu sagen und in Gegenwart von ande-
ren laut auszusprechen und wie es ist, es zu erhalten.

¢) Komplimente im Plenum:
Ich werde aus der Schachtel gleich einen Namen ziehen und
vorlesen. Uberlege dir ein Feedback bzw. ein Kompliment fiir
das Méadchen oder den Jungen. Sprich es wertschatzend aus,
wenn du von deiner Mitschilerin bzw. deinem Mitschiler aufge-
rufen wirst.
Durchftihrung der Komplimenterunde (im Sitzkreis): Nachei-
nander zieht die Lehrkraft zuféllig einen Namen und liest ihn
vor. Das Kind bzw. der/die Jugendliche, dessen/deren Name
gezogen wurde, ruft auf, von wem es bzw. er/sie etwas horen
moéchte. Falls die Komplimenterunde im Plenum stockt, kann
die Lehrkraft mit einem Kompliment beginnen.

4. Reflexion

Die Kinder und Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und nut-
zen, wenn sie das bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexi-
onsmuster:

Ein Feedback bzw. ein Kompliment zu geben bzw. zu erhalten ...
Als ich ein Feedback bzw. ein Kompliment gegeben habe, ...

Als ich selbst ein Feedback bzw. ein Kompliment bekommen habe,

Feedbacks bzw. Komplimente unterstitzen ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun viel Uber die Starken und Ressourcen anderer nachge-
dacht und deine Mitschilerinnen bzw. Mitschiiler mit Worten be-
starkt. Du selbst bist auch bestarkt worden.

Du kannst in anderen Situationen in der Schule oder in deinem All-
tag den unterschiedlichsten Menschen Feedback geben bzw. auf-
richtige Komplimente machen. Uberlege dir, wie du diese Ge-
sprachsmdglichkeit in den Alltag einbauen kannst. Denke auch an
Gelegenheiten, in denen du dir selbst ein Kompliment machen
kannst.

Je nach Gruppensituation kann man die Ideen im Gesprdch sam-
meln. Die Kinder und Jugendlichen schreiben ihr Vorhaben zum
wertschétzenden Feedback in ihr Resi-Tagebuch.
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5. Ressourcen

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Lass keinen Tag vergehen, an dem du nicht ein Feedback gegeben oder
ein Kompliment gemacht hast. Bestarke vor allem auch dich selbst. Schrei-
be in den ndchsten Wochen taglich ein Kompliment fur dich auf bzw. fir
was du an dir dankbar bist.

Beziehe die Menschen um dich herum, deine Familie und deine Freunde
ein in das Komplimente-Machen. Erprobe auch, einer fremden Person ein
Kompliment zu machen.

o Zeitbedarf: wenige Minuten

¢ Komplimente kann man in allen Lebenslagen und an allen Orten
machen.

e Ein Kompliment bestarkt.
¢ Mit Feedbacks kann man zeigen, was gelingt.

¢ Anderen Komplimente zu machen, kann zu einem taglichen Ritual
werden.

Adaptions-
moglichkeiten

o Ein Komplimente-Ritual kénnte regelmaBig (Tagesbeginn, Wo-
chenausklang etc.) in den Unterricht integriert werden.

o Im Klassenzimmer kdnnte ein Briefkasten (groBes Kuvert an Pinn-
wand, s. Abb. 1) aufgehéngt werden, den die Mitschilerinnen und
Mitschiler jederzeit mit anerkennenden Botschaften fillen kdnnen.

¢ Die Kinder bzw. Jugendlichen legen in ihrem Resi-Tagebuch eine
(sténdig wachsende) Sammlung von Komplimenten fir sich selbst
an. Sie sammeln auch eigene Ressourcen, um sich selbst zu star-
ken.
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Abb. 1: Eine neunte Klasse hat einen Komplimente-Briefkasten eingerichtet.
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Baustein

Ressourcen @

@

Titel

5.2 Ich stecke voller Starken (Vornamen-Akrostichon)

Grundlegende In-
formation und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Die Resilienzforschung zeigt, dass Menschen, die auf ihre Ressourcen
zurlickgreifen kdnnen, besser Herausforderungen und sog. Schicksals-
schldge Uberstehen oder auch meistern kdnnen. Es scheint wichtig zu sein,
dass Menschen zuversichtlich, dass sie Herausforderungen bewéltigen
kdnnen und ihr Tun eine Bedeutung hat.

Im Ubungsbeispiel setzen sich die Kinder bzw. Jugendlichen anhand der
Buchstaben ihres Vornamens mit ihnren Ressourcen auseinander. Sie ge-
stalten mit den Buchstaben ihres Vornamens ein Starken-Akrostichon. Sie
finden Adjektive zu den Buchstaben, die méglichst ihre individuellen Stér-
ken beschreiben.

Auf diese Weise werden die Kinder bzw. Jugendlichen sich ihrer Ressour-
cen bewusster, stellen ihre Einzigartigkeit fest und nehmen sich selbstwirk-
sam wahr.

e eigener Ressourcen bewusst werden
e das Selbstbewusstsein starken

e Selbstwahrnehmung férdern

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
¢ Selbstwirksamkeit
e Selbstwert

o Kreativitat

Zeitbedarf
Ort

20 - 30 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/

o Wortkarte (,Starken und Ressourcen von Personen®)

Material . . . .
e weiBes oder farbiges Papier und Stifte
o ggf. vorbereitete Worterliste (alphabetische Liste mit Adjektiven zu
Ressourcen, s. Abb. 3)
o Duden, Kinderlexikon, digitale Recherchemdglichkeit
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Jeder Mensch hat Stérken und Talente, die Ressourcen genannt
werden. Es ist wichtig, sie zu kennen, um sein Selbstvertrauen auf-
zubauen. Leider neigen wir Menschen haufig dazu, uns selbst zu
kritisieren.
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Mithilfe dieser Ubung wirst du einen Teil der Starken entdecken, die
in dir stecken. Du suchst Adjektive, die dich und deine Ressourcen
beschreiben und machst dir deine Starken und Talente bewusst.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Die Lehrkraft hdngt die Wortkarte ,,Stdrken und Ressourcen von
Personen* an die Tafel.

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn (dei-
ner Gruppe) Uber diese Begriffe und finde Beispiele.

Die beiden Begriffe werden anhand der Beispiele der Schiilerinnen
und Schdiler im Plenum geklért.

Ubung

a) Vorbereitung:
Du wirst jetzt ein Starken-Akrostichon mit deinem Vornamen
gestalten.
Die Lehrkraft hat ggf. ein eigenes Akrostichon mit ihrem Vor-
namen dabei und zeigt es. Die Kinder bzw. Jugendlichen
kommentieren Kurz, was sie sehen.
Schreibe die Buchstaben deines Vornamens (linksbundig) un-
tereinander auf ein Blatt.

b) Begriffssammlung:
Wir sammeln nun Begriffe flir Stérken, die mit den Buchstaben
eurer Vornamen beginnen. Voraussichtlich sind bei diesen Be-
griffen viele Adjektive dabei. Im Klassenzimmer stehen Schach-
teln bereit mit den Buchstaben der Namen der Klasse. Es liegen
an verschiedenen Orten auch Duden und Lexika.
Wenn es einen Internetzugang gibt bzw. digitale Recherche-
maéglichkeiten werden diese genutzt.
Schreibe auf die Wortkarten je eine Starke mit dem Buchstaben
und lege sie in die entsprechende Schachtel.
Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln Stérken bzw. Ressour-
cen von Menschen. Sie schreiben passend zu den Buchstaben
Adjektive auf.

c) Verfassen des Akrostichons:
Nun haben wir ein groBes Ressourcenangebot im Klassenzim-
mer. Finde nun zu jedem Buchstaben deines Namens ein pas-
sendes Adjektiv, das dich beschreibt. Nutze die passenden
Wortkarten aus der Schachtel, um dein Akrostichon zusam-
menzustellen. Wenn deine Stérke nicht dabei ist, schlage im
Duden nach.
An dieser Stelle kann auch noch ggf. die von der Lehrkraft vor-
bereitete Wobrterliste genutzt werden (s. Abb. 3).

Gestalte dein Starken-Akrostichon im Anschluss farbig oder mit
Symbolen und Zeichnungen.




Die Kinder bzw. Jugendlichen bewegen sich im Klassenzimmer
und suchen geeignete Wobrter. Sie kénnen die Wortkarten mit
zu ihrem Platz nehmen und abschreiben.

Wéhrend die Schdilerinnen und Schdiler arbeiten, untersttitzt die
Lehrkraft individuell und fihrt mit den Kindern bzw. Jugendli-
chen individuelle Gesprédche (ber ihre Ressourcen.

d) Powerwalk:
Zeige dich anderen mit all deinen Starken in einem Powerwalk.
Dazu stellst du dich zunachst deiner Partnerin bzw. deinem
Partner vor. AnschlieBend versuchst du, auch anderen von dei-
nen Ressourcen zu berichten. Bewege dich durchs Klassen-
zimmer.
SchlieBlich treffen wir uns im Stehkreis und, wer mochte, stellt
sich der ganzen Klasse vor.
Einzelne berichten im Stehkreis der ganzen Klasse von ihren
Stérken (z. B. ,Ich heiBe Lisa und ich bin lebendig, ideenreich,
sympathisch und anspruchsvoll.”, s. Abb. 2).

e) Abschluss:
Kehre mit deinem Akrostichon an deinen Platz zuriick und
schreibe die starkendste Erfahrung in dein Resi-Tagebuch.
Wenn du méchtest, kannst du noch Starken bzw. Ressourcen
aufschreiben, die nicht als Buchstabe in deinem Namen vor-
kommen.
Die Schiilerinnen und Schiiler erhalten ca. 5 - 10 Minuten Zeit,
um die Erfahrung mit dem Akrostichon im Resi-Tagebuch zu
verarbeiten.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und
nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unterstiitzt, Reflexi-
onsmuster:

Uber meine Stéarken bzw. Ressourcen nachzudenken, war fiir mich

Mich mit meinen Stérken bzw. Ressourcen vorzustellen war ...
Meine besondere Stérke ist ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast dir heute bewusst gemacht, welche Starken und Ressour-
cen in dir stecken. Auf deinem Akrostichon kannst du das jederzeit
nachlesen. Dies ist hilfreich in herausfordernden Situationen. Berate
dich Uber dein Vorhaben mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nach-
barn.

Je nach Gruppensituation kann man die Ideen im Gesprdch sam-
meln. Es kann auch unterstiitzend sein, wenn die Kinder bzw. Ju-
gendlichen ihr Vorhaben fiir sich aufschreiben.
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Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Deine eigenen Fahigkeiten kannst du dir in allen méglichen Situationen ins
Gedé&chtnis rufen. Probiere es aus! Besonders hilfreich ist es, an die eige-

nen Stérken zu denken, wenn du das Geflhl hast, Uberfordert zu sein oder
etwas nicht zu schaffen. Versuche dann, dir deine Ressourcen bewusst zu
machen.

Zeitbedarf: 1 Minute

Hé&nge dein Akrostichon iiber dein Bett. Uberpriife in den néchsten
Tagen, ob du noch etwas ergédnzen mdéchtest.

Lies deine Starken auch laut vor: Mein Name ist ... Ich bin ... (z. B.
ideenreich, hoflich, lustig).

In einem taglichen Ritual zu einer festen Tageszeit (z. B. am Mor-
gen) kannst du dir (z. B. vor dem Spiegel) die eigenen Starken vor-
sagen.

Diese Ubung hilft dir gerade vor herausfordernden, scheinbar tiber-
fordernden Situationen. Versuche dann, dir deine Ressourcen be-
wusst zu machen.

Adaptions-
moglichkeiten

Die Worterliste ist erweiterbar. Daraus konnten auch Ressourcen-
Texte entstehen.

Maoglich wére eine Weiterarbeit im Fach Deutsch (z. B. Kreatives
Schreiben). Die Kinder bzw. Jugendlichen kénnten sich in einer Art
Poetry-Slam vorstellen.

Das Akrostichon kann als kleiner Hosentaschenzettel gestaltet
werden.

Es ist nicht unbedingt erforderlich, dass jede Starke mit dem jewei-
ligen Buchstaben beginnt. Der Buchstabe des Vornamens kann
auch mitten im Wort vorkommen (z. B. hilfsbereit).

Falls die Buchstaben X und Y benétigt werden, misste man bereits
Worter vorbereitet haben. Es ware z. B. denkbar, diese besonders
seltenen Buchstaben mit addquaten Adjektiven wie etwa ,unbe-
schreiblich, einzigartig etc.“ Rechnung zu tragen. Alternativ kénnte
das X auch im Wort eingebunden sein, z. B. ,eXtrem schlau®.

Es ist méglich, neben Adjektiven auch andere Wortarten zu nutzen
(Eishockey oder FuBball spielen, tdpfern etc.).

Die Schilerinnen und Schiiler konnen auch ein Nachnamen-
Akrostichon mit ihren Starken aufschreiben.

Das entstandene Starken-Akrostichon kann im Resi-Tagebuch ver-
ewigt und kontinuierlich ergénzt bzw. Uberarbeitet werden.

Ein Akrostichon mit dem Namen eignet sich auch als Geschenk flr
andere (z. B. Geburtstag, Adventskalender etc.).




5. Ressourcen %

Abb. 1: Eine Schiilerin der dritten Klasse, Marianne, =~ Abb. 2: Lisa benennt ebenso mithilfe des Akrostichons
gestaltet farbenfroh ihr Akrostichon. einen Teil ihrer Stérken.
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Ich stecke voller Starken!
Worterliste
A: abenteuerlustig, ambitioniert, angenehm, anspruchsvoll
B: barenstark, begeisterungsfahig, belesen, bequem, bereitwillig, bunt
C: charmant, chic, clever, cool
D: dankbar, demokratisch, detailverliebt, duldsam
E: echt, effizient, ehrgeizig, ehrlich, einfallsreich
F: facettenreich, fair, fantasievoll, fantastisch, frohlich
G: geduldig, gelassen, gescheit, gutmiitig
H: herzlich, hilfsbereit, h6flich, humorvoll
I: ideenreich, individuell, intelligent, interessant
J: jugendlich, jung
K: klug, kompromissbereit, konsequent, kritisch
L: lautstark, lebendig, liebevoll, lustig
M: menschlich, munter, musikalisch, mutig
N: nachsichtig, nett, neugierig, neutral
O: objektiv, offen, optimistisch, organisiert
P: pfeilschnell, pfiffig, pflichtbewusst, ptnktlich
Q: querdenkend, quirlig
R: realistisch, respektvoll, risikofreudig, ruhig
S: sachlich, schwungvoll, sportlich, sympathisch
T: tapfer, teamféhig, temperamentvoll, tierlieb
U: ulkig, umganglich, umweltfreundlich, unabhéngig
V: verantwortungsbewusst, vernlinftig, versténdnisvoll, vielseitig
W: wachsam, warmherzig, willensstark, witzig
X:
Y:

Z: zah, zielstrebig, zufrieden, zuverlassig
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Abb. 3: Sammlung von Ressourcen-Adjektiven (AB mit Worterliste, auch fiir die Hand der Lernenden)




Baustein Ressourcen @
Titel 5.3 Meine Starken-Flagge (Sammlung und Bewusstwerden eigener Res-

sourcen)

Grundlegende In-
formation und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Antonovsky betont in seinem Salutogenese-Konzept, dass persdnliche
Ressourcen gesund erhalten und eine Quelle der inneren Kraft sind. Auch
Werner, die Pionierin der Resilienzforschung, zeigt das auf.

Die individuellen Kompetenzen, Potenziale und Begabungen treten im her-
ausfordernden Alltag hin und wieder in den Hintergrund. Um selbstwirksam
bei Stress und Belastung zu agieren, ist der Aufbau einer selbstbewussten
inneren Haltung wichtig. Damit sich Menschen ihrer eigenen, individuellen
Starken bewusst sind, ist eine Innenschau wichtig. Jeder Mensch verfligt
Uber persénliche Ressourcen, die in herausfordernden Situationen helfen.

Im Ubungsbeispiel werden sich die Lernenden ihrer Ressourcen bewusst
und machen diese im Rahmen der Gestaltung ihrer Starken-Flagge sicht-
bar. Die Sichtbarmachung scharft das Bewusstsein fiir die vorhandenen
personlichen Ressourcen in herausfordernden Situationen.

e Selbstbewusstsein aufbauen

e eine ressourcenorientierte Haltung bei Herausforderungen entwi-
ckeln

e Selbstwert und Selbstwirksamkeit starken

¢ Unterstlitzung erfahren in herausfordernden Momenten

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit

e Selbststeuerung

e Selbstwert

e Stressbewadltigung

o Kreativitat

Zeitbedarf
Ort

etwa 30 Minuten

im Klassenzimmer und an jedem anderen Ort, an dem geschrieben werden
kann

Vorbereitung/
Material

o Kopiervorlage Flagge

¢ Blankowortkarten (fir die Sammlung von Eigenschaften, Féhigkei-
ten und Starken in der Gruppe)
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Ablauf

1.

Vorbereitende Erklarung

Es gibt Forscherinnen und Forscher, die zeigen, dass fur den Auf-
bau von Stresskompetenz die Wahrnehmung der eigenen besonde-
ren Eigenschaften, Fahigkeiten und Stérken wesentlich ist. Wenn
Menschen sich auf ihre Starke konzentrieren, sind sie in herausfor-
dernden Situationen vertrauensvoll und suchen nach Lésungen. Sie
sind zuversichtlicher, Herausforderungen zu bewéltigen.

Je nach sprachlicher Kompetenz der Schiilerinnen und Schiiler
kann auch der Begriff ,Ressource” verwendet werden.

Lernerfahrung der Kinder und Jugendlichen

Die Lehrkraft schreibt den Begriff ,,Stdrken* an die Tafel.
Unterhalte dich in deiner Lerngruppe, was besondere Eigenschaf-
ten, Fahigkeiten und Starken von Menschen sind. Schreibt je eine
Stérke auf eine Blankowortkarte.

Die Lehrkraft berédt und gibt Impulse. Die Eigenschaften, Féhigkei-
ten und Stédrken werden an der Tafel geclustert.

Ubung

a) Selbst- und Fremdwahrnehmung bezlglich der Starken:
Heute machst du dir deine Starken bewusst, notierst sie und
gestaltest im Anschluss deine persdnliche Flagge mit deinen
wichtigsten Starken.
Die Lehrkraft zeigt die Vorlage und erldutert ggf. die Bedeutung
von Flaggen: Die Farben und Symbole von Flaggen symboli-
sieren eindrlicklich das Bemerkenswerte eines Landes oder
Staates.

Deine Flagge wird dich vor allem bei Herausforderungen an
deine Stérken und besonderen Fahigkeiten erinnern.

Denke nun Uber deine Eigenschaften, Fahigkeiten und Starken
nach. Uberlege, was Personen aus deinem Familien- und
Freundeskreis besonders an dir schatzen. Was haben andere
dir mitgeteilt und was mdéchtest du selbst Uber dich hervorhe-
ben? Denke auch an die Starken, die du anderen noch nicht ge-
zeigt hast. Die ldeen an der Tafel unterstitzen dich, dass du
dich an deine Stérken erinnerst.

Die Schilerinnen und Schiiler machen sich Notizen und tau-
schen sich ggf. mit der Partnerin oder dem Partner aus.

b) Gestaltung der personlichen Flagge:
Mit deinen Notizen kannst du nun deine persoénliche Flagge ge-
stalten. Das Arbeitsblatt zeigt dir eine Mdglichkeit fur die Gestal-
tung deiner Stérken-Flagge.
Das AB (s. Abb. 2) wird erldutert und die Fragen bzw. Impulse
werden kurz besprochen.




¢) Begegnung und Aussprache:
Im Gallery Walk werden wir nun die verschiedenen Flaggen
kennenlernen. Mache dir bewusst, wie viel Chancen und M&g-
lichkeiten in jedem Einzelnen stecken und was das fir eine
Gruppe bedeutet. Wenn du Anregungen entdeckst, nutze sie fiir
deine personliche Starken-Flagge.
In der Aussprache nach dem Gallery Walk kénnten die Kinder
bzw. Jugendlichen eine Struktur nutzen: ,Besonders beein-
druckt hat mich ..." Es ist eine Art Feedback-Gespréch.

4. Reflexion

Die Schiilerinnen und Schiiler tauschen sich aus, welche Bedeu-
tung es hat, sich seiner eigenen Ressourcen bewusst zu sein. Sie
nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unterstiitzt, Reflexi-
onsmuster:

Meine Starken-Flagge zeigt mir ...

Mir ist bewusst geworden, dass ...

Die Stérke ... hilft mir bei ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Uberlege, wo du deine Flagge aufbewahren méchtest, damit du
dich immer an deine Starken erinnerst!

Die Schiilerinnen und Schiler sammeln Ideen im Plenum (z. B.
Resi-Tagebuch, Schatzkiste, Pinnwand etc.).

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Heute ging es darum, dass du dir deiner besonderen Fahigkeiten und Star-
ken bewusst wirst, damit du dich auch den Herausforderungen des Alltags
gewachsen flhlst.

Zeitbedarf: weniger als 1 Minute

Deine Flagge zeigt dich mit deinen Mdglichkeiten und deinen Stéar-
ken. Sie soll dir in den taglichen Herausforderungen bewusst ma-
chen, dass ganz viel in dir steckt zur guten Bewaltigung von Situati-
onen.

Gestalte deine persoénliche Flagge immer wieder neu oder weiter,
denn du sammelst in deiner Entwicklung weitere Fahigkeiten. Die
kannst du in deiner Flagge erganzen.

Erklare anderen Menschen deine Flagge in der Ich-Form, z. B. ,Ich
bin voller Ideen®, ,Ich kann gut Witze erzahlen®. Es ist wichtig und
starkend, dass du positiv Uber dich sprichst.

Adaptions-
moglichkeiten

Die einzelnen Flaggen kénnen mit Zustimmung der Schulerinnen
und Schiler auch im Klassenzimmer aufgehangt werden.

Sie kdnnen mit einem Zeichenprogramm am Computer gestaltet
werden.
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5. Ressourcen

Die Flaggen-Vorlage kann variieren und an die Klassensituation an-
gepasst werden.

Die Beschriftung erfolgt in einer Fremdsprache (s. Abb. 1).

Die Entwicklung der Flagge fir einen anderen Menschen (Familie,
Freunde) kann auch als Geschenk dienen, z. B. zum Geburtstag,
zum Muttertag.

In héheren Klassen kénnte Uber den Begriff ,Identitat* philosophiert
werden.
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Abb. 1: Schiilerarbeit: Meine Stérken-Flagge — sogar auf Englisch!

Resilienzforderung in der Schule




Meine Starken-Flagge
Sammle deine Fahigkeiten, Eigenschaften und Starken.

Entwirf eine Flagge, die zeigt, wer und wie du bist und die deine Starken sichtbar macht. Mit deiner
Stérken-Flagge kannst du dich bei Herausforderungen an deine Méglichkeiten erinnern.

Meine Fahigkeiten

Diese Starke/n gibt/geben mir besondere Kraft

Meine Eigenschaften

Das sagen andere Uber mich

Diese Farben wéhle ich flir meine Flagge. Das bedeuten die Farben fir mich.

Zeichne und/oder schreibe deine Antworten nach folgendem Muster in die groBe Flagge unten! Male
die Felder dann in den Farben an, die zu dir und deiner Starke passen!

3

Abb. 2: Vorlage Arbeitsblatt ,Stdrken-Flagge*
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Titel 5.4 Worte, die mich starken - meine Kraftkarte (ressourcenorientierter

Blickwinkel)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Bei Herausforderungen und Belastungen neigen Menschen dazu, in einen
negativen, manchmal sogar destruktiven inneren Dialog zu gehen. Eine po-
sitive, optimistische Grundhaltung lasst sich mithilfe eines konstruktiv aus-
gerichteten, inneren Dialogs starken. Es ist moglich, Herausforderungen
gegenuber eine l6sungs- und ressourcenorientierte innere Haltung aufzu-
bauen.

In der Ubung lernen die Schiilerinnen und Schiiler, den l18sungs- und res-
sourcenorientierten Blickwinkel einzunehmen. Sie machen sich bewusst,
dass sie ihre Geflihls- und Gedankenwelt aktiv beeinflussen und sich selbst
bestérken kénnen. Aus einer Auswahl suchen sie einen starkenden Spruch
heraus, der sie eine Zeit lang begleitet.

e Gedanken- und Gefuhlslage eigenaktiv beeinflussen

e eine positive innere Haltung aufbauen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbststeuerung

e Stressbewaltigung

Zeitbedarf ca. 30 Minuten
Ort im Klassenzimmer, wenn moglich in einer gemeinsamen Runde
Vorbereitung/ e vorbereitende Hausaufgabe: Schiilerinnen und Schiiler bringen ei-
Material gene Spriiche mit, die sie stéarken
e Spruche zur Auswahl (jeweils fur jede Gruppe kopiert):
Eine groBe Auswahl an Sprlichen findet man auf Postkarten oder im
Internet (Beispiele dazu s. Abb. 1).
e festes Schmuckpapier in PostkartengréBe
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung.

Du kannst dich durch deine eigene innere Haltung positiv und auch
negativ beeinflussen. Jeder Mensch kann seine innere Einstellung
selbst verandern. Wenn du zu sehr negativen Gedanken nach-
hangst, erzeugst du auch einen negativen Geflihlszustand. Um her-
ausfordernde Situationen zu meistern, ist es wichtig, positiv zu blei-
ben.
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Heute denken wir dariiber nach, wie du dich selbst mit Worten posi-
tiv beeinflussen und dir Mut zusprechen kannst. Du hast Satze mit-
gebracht und auch ich habe Satze dabei, manche nennen sie auch
Spriiche, die dazu da sind, die Gedankenwelt des Lesenden positiv
zu verandern.

Du wahlst dir heute Worte aus, die momentan zu dir passen und
dich im Alltag unterstitzen und starken.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Vielleicht kannst du dich an Worte erinnern, die dir oder anderen in
einer schwierigen Situation bereits geholfen haben.

Die Schiilerinnen und Schiiler erzdhlen von diesen Situationen im
Plenum.

Ubung

a) Abruf der vorbereitenden Hausaufgabe:
Die Kinder bzw. Jugendlichen bringen als vorbereitende Haus-
aufgabe Worte (Spriiche, Aphorismen etc.) mit, die ihnen gut-
tun.
Du hast Worte dabei, die dich stéarken. Sprich mit deiner Nach-
barin bzw. deinem Nachbarn und tauscht euch aus, in welchem
Moment diese Worte helfen.
Lege deine mitgebrachten Worte aus. Gehe nun durchs Klas-
senzimmer und lies dir die anderen Satze durch. Merke dir Wor-
te, die dir zusagen. Wenn gleichzeitig mit dir jemand etwas liest,
tauscht euch Uber die personliche Bedeutung aus.
Die Schiilerinnen und Schliler gehen ca. zwei Minuten durchs
Klassenzimmer, sammeln stédrkende Worte und tauschen sich
Uber ihre persénlichen Deutungen aus. Im Plenum werden
exemplarische AuBerungen abgeholt. Die Kinder und Jugendli-
chen bekommen Zeit, ihren eigenen und ggf. einen neu ent-
deckten Spruch in ihr Resi-Tagebuch zu schreiben.

b) Vorstellung der Weisheitsspruche:
Ich habe weitere Sprliche auf Karten firr dich dabei (s. Abb. 1).
Man nennt sie auch Weisheitsspriiche. Jede Gruppe bekommt
die gleichen Séatze. Zieht abwechselnd einen Satz, lest ihn vor
und erkldrt euch gegenseitig, wie ihr ihn versteht und was er fir
euch bedeutet.
Schilileraktivitat in der Gruppe

c) Auswahl eines personlichen Weisheitsspruchs:
Suche nun ganz fur dich einen Weisheitsspruch aus, der dir
momentan Kraft gibt und zu dir passt. Schreibe ihn zu deinem
anderen Spruch in dein Resi-Tagebuch. Vielleicht kannst du aus
beiden Spriichen deinen ganz eigenen Satz bilden und auf-
schreiben.
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Die Schiilerinnen und Schiiler finden ihren Spruch. Die Lehrkraft
unterstutzt und berét, auch bei einer méglichen Adaption des
Spruches bzw. bei der Zusammenftihrung beider gewéahlter
Sétze.

d) Kreative Gestaltung (Kraftkarte):
Schreibe nun deinen stdrkenden Satz bzw. die Satze auf festes
Schmuckpapier. Gestalte dir eine Kraftkarte mit stérkenden
Worten, die du immer dabei hast und die du im geeigneten Mo-
ment lesen kannst. Uberlege, wie du diese Worte im Alltag nut-
zen mochtest. Vielleicht magst du sie in deinem Méappchen auf-
bewahren oder auf deinen Schreibtisch kleben.
Die Kinder bzw. Jugendlichen wé&hlen das Papier aus und
schreiben den im besten Fall selbst zusammengestellten Satz
bzw. die Sétze auf.

Du hast Worte fur dich gefunden, die dich momentan starken.
Wenn es fir dich méglich ist, stelle sie uns vor und nenne eine
Situation, in der sie dich unterstltzen kénnen.

Die Kinder bzw. Jugendlichen stellen ihren persénlichen Satz
bzw. ihre Kraftkarte vor und begriinden die Zusammenstellung.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren im Plenum dber die
Ubung und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unter-
sttitzt, Reflexionsmuster.

Mir ist bewusst geworden, dass ...

Eine positive innere Haltung aufzubauen ...

Bestarkende Worte sind fiir mich ...

Ich habe bemerkt, dass meine Gedankenwelt ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun gelernt, dass es wichtig ist, aktiv positive Gedanken
aufzubauen und dass man es vermeiden sollte, in eine negative Ge-
dankenspirale zu kommen. Einen dich starkenden Satz hast du be-
reits. Uberlege dir, wie du deine positive Gedankenwelt weiterhin
aufbauen kannst.

Die Schiilerinnen und Schliler notieren in ihr Resi-Tagebuch, in
welchen Situationen sie noch positiver denken wollen und notieren
sich Ideen dazu. Bei Bedarf tauschen sie sich mit ihrer Nachbarin
bzw. ihrem Nachbarn aus.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du hast den Satz gefunden, der dich momentan bestarkt und dir Mut macht.
Du hast auch erfahren, dass man seine eigenen Erfahrungen positiv beein-
flussen kann.




Zeitbedarf: gering

Dieser Satz kann dich nun im Alltag begleiten. Du kannst ihn dir re-
gelmaBig (laut) sagen, z. B. morgens vor dem Spiegel oder immer
dann, wenn du Herausforderungen erlebst. Er starkt dich und macht
dir Mut.

Suche dir einen neuen Spruch, wenn du merkst, dass er dir nicht
mehr so viel sagt.

Gestalte auf deinem Smartphone dein Hintergrundbild mit einem Fo-
to und deinem Spruch. Dann hast du die starkenden Gedanken im-
mer wieder im Blick.

Achte in deinem Alltag darauf, dass du eher positiven Gedanken als
negativen Gedanken folgst.

Adaptions- o
maoglichkeiten

GréBere Schilergruppen kénnten alle Spriiche auf einem Arbeits-
blatt erhalten und spontan markieren, welche Spriiche sie anspre-
chen.

Fotos, Farben, Symbole und Bilder (ohne Text) kénnen ebenso eine
stérkende Wirkung haben.

Statt der Spriiche liegen Bilder und einzelne Worte (z. B. Frieden,
Freiheit, Schénheit) aus.

Die Satze kdnnen in ansprechender Schrift gelayoutet werden (sie-
he Schilerbeispiel).

Ubung, die die vorliegende Ubung erweitert:

Satze, die sie oft denken, kdnnen die Kinder bzw. Jugendlichen
konstruktiv umformulieren (z. B. statt: Ich bin immer so langsam,
eher: Ich mache alles mit Bedacht und genau, statt: Ich bin nicht gut
genug, eher: Ich bin mein bester Freund).

Beispiele fiir Spruche:

Ich wachse taglich.

Ich bin geboren, um taglich mutiger zu werden.
Glick ist in jedem Moment an meiner Seite.

Wenn ich im Regen stehe, dusche ich gerade unter Wolken.

Jeder Sturm macht mich stérker.
Klar kann ich mich aufregen, ich

Nicht argern, nur wundern!

Manchmal gewinne ich - aber oft lerne ich auch dazu.

Meine Erfahrungen und meine Krafte werden von Tag zu Tag gréBer.

muss aber nicht.
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5. Ressourcen

Ein Stlck des Weges liegt hinter mir, ein anderes Stick noch vor mir. Ich verweile kurz, um mich zu
starken, und nicht, um aufzugeben.

Fehler sind Helfer, ich lerne immer dazu!
Jeder Tag schenkt mir eine neue Chance.

Ich bin geboren, um immer mehr Mut und Freude aufzubauen.

Abb. 1: Angebot an méglichen Spriichen, die von der Lehrkraft selbst zusammengestellt werden kénnen

Ein Stlick des Weges liegt hinter mir, ein anderes Stlick noch vor mir.
Ich verweile kurz, um mich zu starken, und nicht, um aufzugeben.

Abb. 2: Mégliches Schiilerprodukt ,Meine Kraftkarte® (selbst gewéhliter und bearbeiteter Spruch mit selbst
gemachtem Foto)

158 Resilienzférderung in der Schule



Abb. 3: Eine Schiilerin einer siebten Klasse formuliert kréftigende Worte auf Englisch.

Abb. 4: Eine Schililerin der achten Klasse passt die Farbe der Karte an den Inhalt ihres stdrkenden Spruches
an.
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Titel

5.5 Die Kraft meines inneren Lachelns (Ressourcenorientierung)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Wenn Menschen gliicklich sind, lacheln sie. Unabhéngig davon, ob sie
absichtsvoll oder situationsbedingt |acheln, werden bestimmte Gesichts-
muskeln aktiviert. Durch diese Aktivierung der Muskeln wird im Gehirn ein
Glucksgefuhl ausgeldst.

In der zeitlich sehr Uberschaubaren und in nahezu jeder Alltagssituation
einsetzbaren Ressourcentibung richtet die Person die Aufmerksamkeit auf
sich selbst und I&chelt. Die Mundwinkel werden dabei leicht nach oben
gezogen. Die bzw. der Ubende l&chelt sich selbst an. Bewusstes Atmen
tréagt zur Entspannung und zur Stressregulierung bei.

Die Schiilerinnen und Schililer lernen eine einfache, effektive Ubung, um in
einer angespannten Situation eigenaktiv und positiv auf ihnren Kérper und
ihre Stimmung einzuwirken.

Die Ubung wirkt primér innerlich. Auch das Gegentiber profitiert von der
positiven Ausstrahlung.

o Konzentrationsfahigkeit erhéhen
¢ eine selbst bestarkende Grundhaltung aufbauen
e Anspannung I6sen durch aktives Einwirken auf die eigene Mimik

e Ausgeglichenheit starken

Resilienzfaktoren

e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewdltigung

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 15 Minuten im Klassenzimmer
weitere Durchgdnge: wenige Sekunden

an jedem beliebigen Ort

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
In dieser Ubung wirst du dich bewusst selbst anlicheln. Das kann
dich im Alltag entspannen und bestérken. Es geht heute um eine All-
tagsmeditation, mit der du dich auf dich selbst konzentrieren und
deine Ausgeglichenheit stdrken kannst. Aktives Lacheln hilft dir,
dich zu sammeln und bei dir zu bleiben. Wenn du gestresst bist,
spannt sich der Kérper an. Beim bewussten, fast unmerklichen La-




cheln ziehen sich deine Mundwinkel leicht nach oben. Kérper und
Geist beruhigen sich und du kommst mehr in deine Kraft. Die Ubung
nennt sich ,Die Kraft meines inneren Lachelns®.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Denke an eine Situation, die dich zum Lacheln gebracht hat. Tau-
sche dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn darUber aus,
was die Erinnerungen in dir auslost.

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln die unterschiedlichsten Si-
tuationen, die sie ldcheln lassen, z. B. wenn sie zuféllig ihre Freun-
din bzw. ihren Freund in der Stadt treffen oder wenn das Haustier
lustige Bewegungen macht oder wenn es ihr Lieblingsessen gibt ...
Auf diese Weise erfahren sie, dass das Ldcheln mit angenehmen
Situationen verbunden ist.

3. Ubung

a) Vorbereitung:
Nimm eine bequeme Haltung auf deinem Stuhl ein. Atme ent-
spannt ein und aus. Komm zur Ruhe und konzentriere dich auf
dich selbst. Halte die Augen mdglichst offen.
Sprechpause

b) Durchflhrung:
Lass in deinem Gesicht ein Lacheln entstehen.
Bewege deine Mundwinkel leicht nach oben. Vielleicht spirst
du auch in deinen Augen das L&cheln.
Nimm wahr, was das L&acheln in deinem Koérper ausldst. Lass
dir ein wenig Zeit dafir.
Sprechpause
Stelle dir vor, wie sich dein Lacheln im ganzen Koérper verteilt.
Sprechpause

¢) Nachspiiren:
Nimm nochmal einen tiefen Atemzug und spure nach, was in dir
passiert ist.
Sprechpause

d) Austausch:
Tausch dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn aus
und Uberlege, in welchen Situationen deines Alltags du die
Ubung anwenden kannst.

e) Nachbereitende Aufgabe:
Du kannst die Ubung heute in der Pause auf dem Schulhof oder
auch auf deinem Weg von der Schule nach Hause ausprobie-
ren. Notiere anschlieBend die Wirkung der Ubung in deinem
Resi-Tagebuch.
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4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen, die sie
durch das innere L&dcheln gemacht haben. Sie nutzen, wenn sie
das bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster (s.
Abb. 1):

Im Kérper habe ich bemerkt, dass ...

Ich fiihlte mich bei der Ubung, als ob ...

Jetzt nach der Ubung fiihle ich mich ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Durch regelmaBiges Wiederholen dieser Ubung erhéltst du Sicher-
heit und findest schnellen Zugang zu deinem inneren L&cheln. Du
kannst es auf kérperlicher und geistiger Ebene spiiren, weil dein
Kérper beim Lacheln Glickshormone ausschuittet.

Dadurch hast du ein wertvolles Werkzeug, das dir dabei hilft, den
Alltag ausgeglichener zu erleben.

Zum Abschuss des Tages notieren sich die Lernenden ein geeig-
netes Vorhaben zum besprochenen Tool in ihr Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Du kannst die Ubung an jedem Ort machen. Dein Lacheln kann ein kdrper-
liches Wohlbefinden bewirken und zu einer spirbaren Entspannung fihren.

Zeitbedarf: 1 Minute
Du kannst die Ubung (iberall und jederzeit in deinem Alltag durch-
fihren (sowohl im Sitzen als auch im Stehen oder im Liegen).

Wenn du dich selbst anlédchelst, bestarkt das nicht nur dich, son-
dern strahlt auch nach auBBen. So wirkt dein L&cheln auch positiv
auf deine Umgebung. Vielleicht magst du es zu einem taglichen Ri-
tual fir dich machen, Menschen in deiner Umgebung ein Lacheln
zu schenken.

Wir lernen auch leichter, wenn wir haufig lacheln. Unser Gehirn
steigert dadurch seine Leistungs- und Merkfahigkeit.

Adaptions-
maoglichkeiten

Lacheln fihrt aufgrund der positiven Reize, die durch ein Lacheln
an das Gehirn weitergegeben werden, zu mehr Zuversicht und Zu-
trauen. Daher ist diese Ubung sehr geeignet fiir den Einsatz vor ei-
ner Prifung oder Klassenarbeit.

Alternativ: Wenn die Kinder bzw. Jugendlichen mdchten, legen sie
eine Hand auf ihr Herz, um die Vorstellung des inneren Lachelns zu
erleichtern.

Da nachgewiesen ist, dass Lacheln aufgrund der Gesichtsaktivitat
die Ausdauer fordert und rasches Ermiden verhindert, passt die
Ubung gut am Ende eines Schultags, um erschépfte Schiilerinnen
und Schdler wieder zu aktivieren.




5. Ressourcen %

... ich mich entspannt habe.
... mein Gesicht lachelte.
... ich ruhiger wurde.

... ich irgendwie besser drauf war.

... ruhig und gut drauf.
... irgendwie wohler.

... voller Energie.

Abb. 1: Zitate der Schiilerinnen und Schiiler einer neunten Klasse wéhrend der Reflexion der Ubung ,Inneres
L&cheln*®
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Titel 5.6 Gllck ist eine Entscheidung (ressourcenorientierte Starkung der per-

sonlichen Gluckswahrnehmung)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Glucksforscher beschaftigen sich mit der Untersuchung des individuellen
und landerspezifischen Glicksempfindens.

Sie haben festgestellt, dass Gllicksempfinden subjektiv und erlernbar ist.
Die Forschenden haben Faktoren gefunden, die zum individuellen Gliick
beitragen (z. B. Gesundheit, Familie, Freundschaft). Gliick basiert dem-
nach vor allem auf ideellen Giitern, wie z. B. Freude (ber die kleinen Dinge
des Lebens. Glicksgefuhle flhren zu einer Ausschittung verschiedener
Glickshormone, u. a. Serotonin, und beeinflussen dadurch die Gesundheit
positiv.

Seit 2013 wird jedes Jahr am 20. Mérz auf der ganzen Welt der Welt-
gllckstag gefeiert.

Im Ubungsbeispiel wird in einem Dialog zum Thema Gliick liber persénli-
che Gliickswahrnehmung nachgedacht. Durch den Austausch erkennen
die Kinder und Jugendlichen, dass die Gllickswahrnehmung individuell
beeinflussbar und eine aktiv vorgenommene, persdnliche Entscheidung ist.
Sie reflektieren ihr Glicksempfinden und erweitern, angeregt durch den
Austausch, ihr Repertoire, Glicksmomente wahrzunehmen.

e sich das persénliche Gluck und entsprechende Momente bewusst
machen

e sich fir positive Empfindungen (hier: Glick) entscheiden

¢ die eigene Wahrnehmung von Glick Uberdenken und weiterentwi-
ckeln

e Stressempfinden vorbeugen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
¢ Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Selbstwert

Zeitbedarf
Ort

30 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

o Klebezettel fur alle Kinder bzw. Jugendlichen in zwei verschiedenen
Farben

e Sprechblase (,Ich bin glicklich, wenn ...%)




Wortkarte (,Gllck ist ...%)
Wortkarte (,,Ich bin in diesem Moment gltcklich, weil ...“)

Blankoplakate (verschiedenfarbig in der Anzahl der Gruppen; fur
die Gruppenarbeit zum Thema ,Gllick ist ...%)

Ablauf

Vorbereitende Erklarung
Heute beschéftigen wir uns mit dem Thema Gliick.
Forscherinnen und Forscher haben herausgefunden, dass das
Empfinden von Gllick gesund ist und es erlernbar ist, sich ganz
bewusst fur Glick zu entscheiden. Dabei geht es nicht um andau-
erndes Glicksempfinden, sondern um die Wahrnehmung von
Glicksmomenten (s. Abb. 1 und 2).
Du kannst es im Alltag trainieren, dich vermehrt glticklich zu fuh-
len. Wir tauschen uns nun Uber unser Gllicksempfinden aus und
sammeln Momente, die uns im Alltag Gllcksgefuhle schenken.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

»lch bin glicklich, wenn ...“: Vervollstdndige den Satz und unterhal-
te dich mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner dariiber.

An der Tafel hdngt eine Sprechblase mit dem Satz, tber den sich
die Kinder bzw. Jugendlichen austauschen. Der Schwerpunkt des
Gesprdchs liegt auf der spontanen Wahrnehmung von Gliick im
Alltag.

Ubung

a) Gllck erklaren:
Uberlege, wie du erklaren wiirdest, was Gliick fir dich ist.
An der Tafel hdngt die Wortkarte ,Gliick ist ...
Schreibe jeden Gedanken auf einen Klebezettel. Tausche dich
dann mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner, danach mit dei-
ner Gruppe aus. Clustert eure Klebezettel mit den Ideen auf eu-
rem Gruppenplakat. Hangt das Plakat dann fir den Gallery
Walk bzw. Museumsgang auf.
Die Schiilerinnen und Schdiler arbeiten in einer Think-Pair-
Square-Share-Phase. Im Gallery Walk werden die verschiede-
nen Gliickserkldrungen auf den Plakaten der Gruppen fiir alle
sichtbar gemacht. Die Kinder und Jugendlichen betrachten die
Plakate und informieren sich liber die Gedanken ihrer Lern-
partnerinnen und -partner zum Thema ,Gliick ist ..."

b) Gliick im Moment wahrnehmen:
Uberlege nun, was fiir dich jetzt gerade Gliick ist und was dich
glicklich macht. Es kann dein bequemer Stuhl sein, das Zu-
sammensein mit der Klasse, und vieles mehr. Schreibe es auf
einen andersfarbigen Klebezettel und ergénze bzw. clustere es
auf eurem Plakat. Tauscht euch anschlieBend Uber eure Ergén-
zungen aus.
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Der Austausch erfolgt in der Gruppe und im Plenum. Im Ge-
sprdch wird herausgearbeitet, dass Gliick im alltdglichen Le-
ben zu finden ist und die kleinen Dinge des Lebens gllicklich
machen. Betont wird, dass es eine bewusste Entscheidung ist,
das Gliick im Moment wahrzunehmen.

¢) Gillicksideen sammeln:
Betrachte nun noch einmal fir dich allein alle Plakate (s. Abb. 3
und 4) und sammle neue, dir bedeutsame Gllcksideen ein. No-
tiere sie in deinem Resi-Tagebuch.
Die Kinder bzw. Jugendlichen konzentrieren sich in einem wei-
teren Gallery Walk auf sich und notieren sich Ideen zum The-
ma Gllick, die fiir sie wichtig und bemerkenswert sind, im Resi-
Tagebuch.

d) Eine Glicksseite gestalten:
Gestalte jetzt eine Gliicksseite mit allen Gedanken und Er-
kenntnissen, die dir flr eine bewusste Entscheidung, glicklich
zu sein, wichtig sind, in dein Resi-Tagebuch. Sei kreativ,
schreibe, male oder zeichne.
Die Schiilerinnen und Schiiler gestalten eine Seite im Resi-
Tagebuch, in der sie sich vermerken, wie es im Alltag gelingt,
sich fir Gliick zu entscheiden. Die Gliicksseite kann im Alltag
eine Anregung sein, die Gliicksmomente wahrzunehmen.

4. Reflexion
Die Kinder und Jugendlichen reflektieren ihre Erkenntnisse im Zu-
sammenhang mit dem Thema ,Sich bewusst fiir Gliick entschei-
den*“ und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unter-
stitzt, Reflexionsmuster.
Damit ich mich glucklich fuhle ...
Mein eigenes Gliicksempfinden kann ich beeinflussen, indem ich ...
Glick im Alltag ist fur mich ...
Weil Glick eine Entscheidung ist, mdchte ich ...

5. Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast heute erfahren, dass du dir Glicksmomente bewusst ma-
chen kannst und dass in jedem Moment Gliick vorhanden ist.
Glicksmomente im Alltag zu erkennen, liegt in deiner Verantwor-
tung. Du entscheidest selbst, ob du ein eher glicklicher Mensch
bist. Schreibe nun den flr dich wichtigsten Satz zum Thema ,,Gluck
ist eine Entscheidung® in dein Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Nimm dir Zeit, um glickliche Momente wahrzunehmen und sie bewusst zu
erleben

e Zeitbedarf: ca. 5 Minuten




Trainiere taglich, Gliick in jedem Moment zu sehen. Frage dich im-
mer wieder: Was macht mich jetzt gerade gllicklich?

Schreibe dir taglich Glicksmomente des Tages auf bzw. was dich
gerade glucklich macht.

Wenn es flr dich gerade keinen Glicksmoment gibt, dann frage
dich: Was brauche ich jetzt, um glicklich zu sein? Das kann z. B.
eine Tasse heiBBe Schokolade oder das Horen deines Lieblings-
songs sein.

Vervollstandige den folgenden Satz mit mehreren Maéglichkeiten:
Ich bin gllcklich, wenn ...

Du kannst in deinem Resi-Tagebuch nachlesen, was dich glicklich
macht. Erganze bzw. aktualisiere regelmaBig deine Gllicksseite(n).

Adaptions-
moglichkeiten

Die Kinder und Jugendlichen erhalten die Aufgabe, eine Woche
lang Glucksmomente zu dokumentieren (schriftlich oder digital als
Foto). Diese kdnnen im Plenum vorgestellt werden oder es findet
ein Gallery Walk bzw. Museumsgang dazu statt, um die Vielseitig-
keit und Fassbarkeit des Glicks zu vergegenwartigen.

Individuelle Glicksmomente der Woche bzw. des Tages werden ri-
tualisiert auf Notizzettel an einer Gllickswand (bzw. auf einem
Glicksplakat oder in einem Glicksheft der Klasse) festgehalten.

Die Schiilerinnen und Schiiler entwerfen und gestalten Gllickskar-
ten mit ihrer persdnlichen Definition, ihren favorisierten Zitaten, Re-
dewendungen, Lebensweisheiten Uber Gliick. Die Karten dienen
der personlichen Erinnerung oder eignen sich als Geschenk.

Die Schulerinnen und Schiiler diskutieren bzw. philosophieren Uber
die Aussage Abraham Lincolns (amerikanischer Préasident 1809 -
1865): ,Die meisten Menschen sind so gllicklich, wie sie sich es
selbst vorgenommen haben®. Oder Uber das Zitat von Pearl S.
Buck (Schriftstellerin 1892 - 1973): ,Viele Menschen versdumen
das kleine Glick, wahrend sie auf das GroBe vergebens warten®.
Fazit: Von hoher Wichtigkeit ist die Perspektive auf das, was ich als
Glick bezeichne und wahrnehme.

Die Schiulerinnen und Schiiler diskutieren tber die Redewendung
~Jeder ist seines Glickes Schmied®. Zentrale Aussage ist, dass je-
der mit persdnlichem Einsatz sein Schicksal selbst in die Hand
nehmen und glticklich werden kann.

Gemeinsam wird vermutet, wo die glucklichsten Menschen leben.
In Gruppen setzen sich die Schilerinnen und Schiiler mit den von
ihnen genannten Landern und Menschen auseinander und versu-
chen zu begrinden, warum diese Menschen glicklich, sogar am
glicklichsten sein kdnnten.

In einer Diskussion findet ein Austausch Gber mdgliche Faktoren fur
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Glick statt (z. B. ein groBBes Haus oder Auto, viel Urlaub, viel Geld).
Herausgestellt werden sollte, dass Glicksempfinden subjektiv ist
und nicht von hohem materiellem Wohlistand abh&ngt. (Anregung
dazu findet man z. B. bei einer Internetrecherche zu ,Bruttonatio-
nalglick” in Bhutan, das die Idee eines ganzheitlichen Konzepts zu
Glick darstellt. Dort sind die Menschen sehr arm, gelten aber groB3-
teils als gllcklich.)

Inhalt des Unterrichts kann der ,Gliicksatlas®, eine deutsche Studie
zur Lebenszufriedenheit der Menschen in Europa werden. Die Stu-
die stellt ihre Ergebnisse in Form eines Gllicksrankings der europa-
ischen Lander dar. Diese Rankings kdnnten im zeitlichen Verlauf
verglichen werden. Zudem kénnte man auch die Auswertung inner-
halb Deutschlands diskutieren.

In Zusammenarbeit wird ein Plakat erstellt, auf dem Definitionen
von Glick festgehalten werden. Dieses kann jederzeit ergénzt wer-
den, sodass die Aufmerksamkeit auf Glicksmomente langfristig
erhoht und die bewusste Wahrnehmung erweitert wird. Méglich ist
auch eine Klassen-Mindmap rund um den Begriff Gluck.

Die Schiilerinnen und Schiiler schreiben ihr persénliches Gliicksre-
zept. Sie notieren dabei ihre persdnliche ,Anleitung zum Gliick-
lichsein!“. Daraus entsteht eine motivierende Sammlung fir die
Klassengemeinschaft oder ein ermutigender Ratgeber.

Die Schilerinnen und Schdler schreiben mit dem Wort ,Gliick” oder
,Glicksmomente” ein Gllcks-Akrostichon.

La :
Abb. 1: Ein Gliicksmoment kénnen Seifenblasen sein, die man in die Luft blést.
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Abb. 3 und 4: Ergebnisse der Ubung: Die Schiilerinnen und Schiiler einer ersten Klasse erkldren, was Gliick
allgemein ist (griine Klebezettel) und was fiir sie gerade jetzt Gliick ist bzw. was sie gerade jetzt gliicklich
macht (gelbe Klebezettel).
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6. Dankbarkeit
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Titel

6.1 Dankbarkeit im Alltag (Dankbarkeitstibung)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Dankbarkeitsiibungen beeinflussen das Wohlbefinden eines Menschen
positiv und sind praventiv wirksam gegen Depressionen, Angststérungen
und andere psychische Erkrankungen. Dankbare Menschen kommen bes-
ser mit Verdnderungen im Leben zurecht, sind gelassener und zufriedener.
Mit dieser Ubung lernen Schiilerinnen und Schiller, die Aufmerksamkeit
auf Positives zu fokussieren.

Sie erfahren Dankbarkeit als psychische Ressource und stellen fest, dass
viele Aspekte ihrer Alltagswelt nicht selbstverstandlich und daher schat-
zenswert sind.

e Ressourcen aufbauen
e einen konstruktiven Blickwinkel einnehmen
o Selbstwertgefihl starken

¢ sich bewusst werden, dass fur das Wesentliche gesorgt ist (fri-
sches Wasser, frische Luft, ein Zuhause ...)

Resilienzfaktoren

e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Selbstwert

e soziale Kompetenz

e Akzeptanz

Zeitbedarf
Ort

ca. 10 - 15 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

¢ Blankowortkarten (fir Partnerarbeit zum Thema Dankbarkeit im All-
tag)




Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Wir flihren heute eine Dankbarkeitstibung durch. Das bedeutet,
dass ihr euch Uberlegt, woflir ihr dankbar sein kénntet.
Menschen, die sich regelmaBig bewusst machen, woflr sie in ih-
rem Leben dankbar sind, sind zufriedener, ausgeglichener und ge-
stinder. Dankbarkeit hilft in herausfordernden Situationen und wenn
du unausgeglichen ist.

2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Vorbereitende Hausaufgabe (Wochenaufgabe):
Fur was bist du in deinem Leben dankbar? Schreibe drei Dinge auf
oder male sie!
Unterhalte dich kurz mit deiner Lernpartnerin bzw. deinem Lern-
partner Uiber die Dinge, flr die du in deinem Leben dankbar bist.
Schiilerinnen und Schililer tauschen sich anschlieBend im Plenum
aus.

3. Ubung

a) Wahrnehmung von Dankbarkeit:
Wir denken nun tber Dinge nach, die uns selbstverstandlich er-
scheinen, wie z. B. frische Luft zum Atmen oder taglich sauberes
Wasser. Dafur kénnen wir dankbar sein. Welche weiteren Dinge
fallen dir ein? Mache dir Notizen. Tausche dich anschlieBend mit
deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn aus. Schreibt je eine
Idee auf eine Wortkarte (s. Abb. 1 und 2).
Im Plenum werden die Ideen an der Tafel festgehalten und ggf.
geclustert.

b) Momentaufnahme Dankbarkeit:
Dankbarkeit im Moment abzurufen, untersttitzt in herausfordern-
den Situationen. Du bekommst nun eine Minute Zeit, alles aufzu-
schreiben, woflr du genau in diesem Moment dankbar bist.
Die Kinder und Jugendlichen schreiben in ihr Resi- Tagebuch,
woflir sie dankbar sind.

c) Tagliche Dankbarkeitsibungen:
Uberlege dir mit deiner Lernpartnerin bzw. deinem Lernpartner,
wann und wie du die Dankbarkeitstibung taglich durchfiihren
kannst.
Die Schiilerinnen und Schililer treffen sich im Kreisgesprédch und
sammeln ihre Ideen fiir die Gestaltung der Dankbarkeitslibung
im Alltag.

4. Reflexion

Die Kinder und Jugendlichen reflektieren die Ubung und denken
darliber nach, wie sich Dankbarkeit auf ihre Stimmung auswirkt
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und was sie durch diese Ubung erfahren haben. Sie nutzen, wenn
sie das bei der Versprachlichung untersttzt, Reflexionsmuster:
Beim Nachdenken Uber den Alltag habe ich bemerkt, dass ...

Im Geflihl der Dankbarkeit war fir mich tberraschend ...

Als ich hérte, woflr die andern dankbar sind, war ich ...
Dankbarkeit hilft mir ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Untersuchungen haben gezeigt, dass es eine positive Wirkung auf
das Wonhlbefinden hat, einmal am Tag eine Dankbarkeitstibung zu
machen. Expertinnen und Experten empfehlen, t&glich fur drei Din-
ge dankbar zu sein.

Versuche, in den nachsten beiden Wochen jeden Morgen oder je-
den Abend drei Dankbarkeitssétze zu formulieren.

Je nach Gruppensituation kénnen Ideen im Gesprdch gesammelt
werden. Die Kinder und Jugendlichen schreiben ihr persénliches
Vorhaben in das Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Das Einliben der Dankbarkeit kann dich dabei unterstiitzen, dass du dich
wohlflihlst, auch wenn das Leben gerade herausfordernd ist. Menschen,
die sich regelmaBig bewusst machen, woflr sie dankbar sein kénnen, sind
ausgeglichener und flihlen sich zufriedener.

Zeitbedarf: eine Minute

Versuche, Dankbarkeit zu einer Haltung werden zu lassen und dich
immer wieder daran zu erinnern, dass du taglich fir Selbstver-
sténdliches dankbar sein kannst.

Versuche, auch in schwierigen Situationen etwas zu finden, wofUr
du dankbar sein kannst.

Bedanke dich taglich bei den Menschen um dich herum, z. B. wenn
der Postbote ein Paket zu deiner Haustur bringt, wenn deine Mama
dir am Morgen die Tir aufhélt, wenn dich jemand auf dem Gehweg
vorbei l&sst etc.

Adaptions-
moglichkeiten

Die Dankbarkeitstbung kann erganzt werden durch bewusstes At-
men und bewusstes Lacheln.

Die stille Dankbarkeitslibung kann in den Schultag eingebaut wer-
den. Sie kann beispielsweise zu Beginn eines Schultages oder
auch am Ende des Unterrichts durchgeflihrt werden.

Die Lehrkraft kann ein einmonatiges Dankbarkeits-Training anre-
gen: Die Schulerinnen und Schiler versuchen, einen Monat lang
jeden Tag drei Dankbarkeitssatze aufzuschreiben, in denen sie
ausdrlcken, woflr sie dankbar sind. Die Herausforderung ist, an
jedem Tag etwas anderes aufzuschreiben.




6. Dankbarkeit

e weitere Ubungen zur Dankbarkeit in dieser Publikation: Dankbar-
keit visualisieren, Dankbarkeitstagebuch

Abb. 1 und 2: Schiilerbeispiele aus einer sechsten Klasse: Notizzettel mit der Antwort auf die Frage ,Woftir bin
ich dankbar?*
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Titel

6.2 Dankbarkeitstagebuch (Dankbarkeitstbung)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass Dankbarkeitstibungen
wirksam sind gegen Depressionen, Angststérungen und andere psychische
Erkrankungen. Sie beeinflussen das Wohlbefinden eines Menschen positiv.
RegelmaBig durchgefiihrte Ubungen zur Dankbarkeit sind auf neuronaler
Ebene messbar. Weitere Informationen sind im Ubungsbeispiel ,Dankbar-
keit im Alltag“ nachzulesen.

Eine Dankbarkeitsroutine erfahren die Schilerinnen und Schler in dieser
Ubung am Beispiel des Dankbarkeitstagebuchs. Sie bauen eine Haltung der
Dankbarkeit auf und erfahren, dass sie diese Haltung stérkt und ausgegli-
chener macht. Das Dankbarkeitstagebuch hat sich als effektive Trainings-
methode erwiesen. Im Ubungsbeispiel wird der Umgang damit erprobt.

e Ubungen zur Férderung von Dankbarkeit vertiefen
e in Stresssituationen gelassen bleiben
e Selbstbewusstsein starken

e sich auf das Positive im Leben fokussieren

Resilienzfaktor

e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Selbstwert

e soziale Kompetenz

e Akzeptanz

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 30 Minuten
weitere Durchgédnge: 5 - 10 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

o Dankbarkeitstagebuch bzw. Heft mit leeren Blattern
o Wortkarten (mit Strukturen fir die Formulierung von Dank)

e Blankowortkarten




Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Du hast die Haltung der Dankbarkeit als unterstiitzenden Effekt
schon erfahren. Um deine Dankbarkeit weiterzuentwickeln, lernst du
heute das Dankbarkeitstagebuch kennen und wie du es flihren
kannst.

2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Unterhalte dich mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner Uber Er-
fahrungen mit dem Tagebuchschreiben oder was du tber Tagebi-
cher weiBt. Wenn ihr fertig seid, Uberlegt ihr, was ein Dankbarkeits-
tagebuch im Unterschied zu einem gewohnlichen Tagebuch ist.
Die Schiilerinnen und Schiiler erkldren sich die Funktion eines Ta-
gebuches (monologisches Schreiben, Sorgen loswerden, Tageser-
eignisse aufschreiben etc.). Es wird geklart, dass ein Tagebuch
nicht 6ffentlich ist und nur dann Einblick fiir andere méglich ist,
wenn die Schreiberin bzw. der Schreiber es ausdrticklich gewéhrt.
Sie besprechen miteinander, dass im Dankbarkeitstagebuch der
Dank (iber Momente des Tages oder auch vergangener Tage steht.

3. Ubung

a)

b)

c)

d)

Einstimmung:

Du erhdltst gleich dein Dankbarkeitstagebuch. Wir wollen flr die
nachsten beiden Wochen einen Zeitpunkt am Tag festlegen, an
dem du fUnf Minuten Zeit hast, in dieses Tagebuch deinen Dank
zu schreiben. Uberlege fiir dich, wann ein geeigneter Zeitpunkt
fur alle sein konnte.

Die Schiilerinnen und Schiiler tauschen sich im Plenum aus
und einigen sich auf einen festen Zeitpunkt (z. B.: morgens,
7:55-8:00 Uhr)

Formulierungshilfen fir Dankbarkeit:

Besprich dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn, wie
ihr Dank in eurem Tagebuch formulieren kdnntet. Schreibt eure
Formulierungen auf Wortkarten.

Die Wortkarten mit den Strukturen (z. B.: Ich danke fir ... / Ich
bin dankbar, weil ... Besonders dankbar bin ich fir ...) hdngen
an der Tafel. Die Ideen der Schiilerinnen und Schiiler werden
an der Tafel geclustert, Beispielsédtze werden vorgelesen.

Vorbereitender Austausch:
Tausche dich nun im Marktplatz tUber Dinge aus, fir die du in
diesem Moment dankbar bist. Nutze die Formulierungshilfen.

Eintrag ins Dankbarkeitstagebuch:
Nimm dir nun zehn Minuten Zeit, dein Dankbarkeitstagebuch zu
beschriften und deinen ersten Eintrag zu machen. Schreibe drei
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Dinge auf, woflr du in diesem Moment dankbar bist (s. Abb. 1 -
3).

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre ersten Erfahrungen
mit dem Dankbarkeitstagebuch und nutzen, wenn sie das bei der
Versprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:

Beim Aufschreiben der Dinge, fiir die ich dankbar bin, habe ich ge-
merkt, dass ...

Das Dankbarkeitstagebuch hilft mir ...

Beim Schreiben war mir besonders wichtig, dass ...

Wenn ich Dank aufschreibe, dann ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast das Dankbarkeitstagebuch nun kennengelernt. Uberlege,
wie du es in deinen Alltag einbauen kannst.

Die Ideen der Kinder bzw. Jugendlichen werden im Plenum ge-
sammelt.

Weiterfihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Das Dankbarkeitstagebuch kann dich in allen Lebenslagen begleiten, es
kann flir dich zu einer Ressourcenbox flir Dank werden (s. Abb. 1 - 3).

Zeitbedarf: 1 - 5 Minuten

Es ist sinnvoll, einen festen Zeitpunkt am Tag festzulegen, an dem
du in dein Dankbarkeitstagebuch schreibst. Du kannst auch Dinge
einkleben, die dich an Situationen erinnern, fir die du dankbar bist
(z. B.: eine getrocknete Blume, eine Kinokarte, einen Posteraus-
schnitt, ein Foto etc.).

Du kannst dir eine Struktur flr dein Dankbarkeitstagebuch lberle-
gen, z. B.

Daflr bin ich heute besonders dankbar: ...
Diesem Menschen bin ich besonders dankbar, ...

In dieser schwierigen Situation finde ich etwas, woflr ich dankbar
bin: ...

Adaptions-
moglichkeiten

Wenn du Zettel mit Satzen der Dankbarkeit in einer Box (Ressour-
cenbox, Schatzkiste, o. A.) sammelst, kannst du immer darauf zu-
rtckgreifen.

Teile Dankbarkeitsgeschichten mit deiner Freundin bzw. deinem
Freund oder auch mit deinen Eltern oder GroBeltern.

Wenn du zusammen mit Freundinnen bzw. Freunden Fotos von
schénen Erinnerungen anschaust, kann dies auch Dankbarkeit her-




6. Dankbarkeit

vorrufen.

Schreibe in dein Dankbarkeitstagebuch auch, wenn du flr bestimm-
te Personen dankbar bist (s. Abb. 2).

Du kannst die Personen aber auch direkt wissen lassen, dass du fir
sie dankbar bist, indem du Dankbarkeitszettel an andere schreibst
(z. B. Ich bin dankbar, dass du ...).

Es ist auch hilfreich, wenn du deinen Dank in herausfordernden Si-
tuationen aufschreibst, um in das Gefiihl der Dankbarkeit zu kom-
men und so mit der Situation besser umzugehen.

Abb. 1: Die Schiilerin der neunten Klasse dankt fir das Essen, fir die gemeinsame Zeit in der Familie und den

Schneefall.
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‘% 6. Dankbarkeit

Abb. 2: An jedem Tag der Woche kann in das Dankbarkeitstagebuch ein Satz geschrieben werden.

Abb. 3: Auch am Wochenende kann das Tagebuch weitergefiihrt werden.

Abb. 1 - 3: Schiilerbeispiele fir ein Dankbarkeitstagebuch, geschrieben von M&dchen und Jungen einer sieb-
ten Klasse
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Titel

6.3 Visualisierung und Verdffentlichung von Dankbarkeit (Dankbarkeits-
Ubung)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Wissenschaftliche Untersuchungen belegen die Wirkung einer dankbaren
Haltung. Sie wirkt sich positiv auf die Psyche des Menschen aus und
beugt Depressionen, Angststdrungen oder anderen psychischen Erkran-
kungen vor. Dankbarkeit hat auch eine positive Wirkung auf das Wohlbe-
finden eines Menschen. Die Wirkung einer regelmafig durchgeflhrten
Dankbarkeitstibung ist auf neuronaler Ebene messbar. Weitere Informati-
onen sind im Ubungsbeispiel ,Dankbarkeit im Alltag“ nachzulesen.

Dankbarkeit l1&sst sich visualisieren und schriftlich ausdriicken. Kreativ
gestaltet kann Dankbarkeit tdglich sichtbar sein und auch fir andere sicht-
bar werden. An die erbauliche Haltung der Dankbarkeit wird auf diese
Weise téglich erinnert.

e auf das Positive im Leben fokussieren

den Alltag durch visuelle Bewusstmachung positiv beeinflussen

o Dankbarkeit im Alltag verankern

Resilienzfaktor

e Selbstwirksamkeit
e soziale Kompetenz
o Akzeptanz

o Kreativitat

Zeitbedarf

Ort

30 - 45 Minuten (einmaliger Durchgang, der eigenstandige Aktionen der
Schiulerinnen und Schiler anregen soll)

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

e Blankowortkarten (Ideensammlung zur Visualisierung von Dank-
barkeit)

e verschiedenfarbiges Papier, Tonpapier, Schmuckbléatter,

e ggf. Vase mit Zweigen (zum Anhangen von Dankeskértchen)
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Ablauf

1.

2.

3.

Vorbereitende Erklarung

Wir wenden uns heute wieder einer Dankbarkeitslibung zu und
wollen Dankbarkeit fiir uns und andere sichtbar machen, dadurch
dass wir sie aufschreiben. Dankbare Menschen empfinden weni-
ger Stress und sind ausgeglichener.

Es ist immer wieder wichtig, sich bewusst vor Augen zu fihren, wie
viele Grunde im Schulalltag es gibt, dankbar zu sein. Wir wollen
heute Griinde der Dankbarkeit ausdriicken und veréffentlichen. Ei-
nerseits laden wir andere ein, die dankbaren Momente wahrzu-
nehmen, und andererseits danken wir bewusst Personen im
Schulumfeld.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Menschen drlicken ihren Dank oft auch in schriftlicher Form aus.
Bestimmt hast du schon einmal eine Danksagung oder ein Dan-
kesschreiben gelesen.

Die Schiilerinnen und Schliler tauschen sich (iber ihre Erfahrun-
gen mit schriftlich ausgedriicktem illustriertem Dank, z. B. Dan-
keskarten, Notizzettel, WhatsApp-Nachrichten, E-Mails mit Dank
Spriichen an der Wand etc. aus.

Ubung
a) ldeensammlung:

Sammelt gemeinsam in der Gruppe Mdglichkeiten, wie wir
hier in der Schule und im Klassenzimmer Dankbarkeit zeigen
und ausdrtcken kénnen. Ich habe Materialien dabei. Bitte no-
tiert Ideen auf den Wortkarten. Uberlegt entweder, wie ihr ein-
zelnen Menschen in der Schule danken kénnt oder denkt Gber
Aushange oder Darstellungen fir das Klassenzimmer
und/oder Schulhaus nach, die Dankbarkeit zeigen.
Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln Ideen in der Gruppe,
die an der Tafel geclustert werden. Es entstehen einzelne
Arbeitsgruppen (z. B. eine Gruppe, die farbige Aushdnge ge-
staltet mit Worten der Dankbarkeit; eine Gruppe, die fir den
Dankbarkeitszweig in der Vase Dankeskérichen ausschnei-
det und eine Erlduterung dazu schreibt, s. Abb. 1, etc.). Es
kdnnen auch einzelne Kinder bzw. Jugendliche allein an ei-
ner Aufgabe (z. B. Dankeskarte an die Sekretérin, die Schul-
leiterin bzw. den Schulleiter etc.) arbeiten.

b) Gestalterischer Ausdruck:
Arbeit in arbeitsteiligen Gruppen, paarweise oder individuelle
Einzelarbeit:
Du hast nun 15 Minuten Zeit, Dankbarkeit gestalterisch mit
Worten, Farbe und lllustration auszudriicken.
Die Lehrkraft berét die Schiilerinnen und Schliler. Ggf. gibt es




eine Zwischenprésentation mit ersten Ergebnissen, die als
Anregung fiir die Weiterarbeit dienen.

Im Rahmen der Wertschétzungskultur an Schulen kénnten
die Gestaltungen und die Ideen der Schiilerinnen und Schiiler
zur Dankbarkeit bei schulinternen und -externen Veranstal-
tungen vorgestellt werden.

c) Vorstellen der Ergebnisse:
Ihr habt nun Zeit, die Ergebnisse zu sichten. Bitte gebt euch
gegenseitig Feedback und plant, wie ihr Dankbarkeit regel-
maBig schriftlich ausdriicken kénnt.
Im Plenum oder im Rahmen eines Markplatzes werden alle
Ideen vorgestellt. Es kénnte besprochen werden, welche Ge-
staltung von den Schilerinnen und Schilern eigensténdig
und selbstédndig weitergefiihrt wird. Es kénnte auch ein Ritual
geplant werden, z. B. der ,Dankbarkeitssatz der Woche®, der
an der Klassenzimmerttir ausgehéngt wird und flir den immer
eine andere Schlilerin bzw. ein anderer Schliler zustédndig ist.

4. Reflexion
Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit
dem Verschriftlichen und Visualisieren von Dankbarkeit und nut-
zen, wenn sie das bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexi-
onsmuster:
Beim Schreiben von Dankesworten habe ich gemerkt, dass ...
Jemandem einen Dank aufzuschreiben ist ...
lllustrierte Dankesworte anzusehen ist ...

5. Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Uberlege dir, wie du weiterhin Dankbarkeit im schulischen Alltag
schriftlich ausdrlicken kannst. Vielleicht findest du taglich oder wo-
chentlich ein Ritual.

Die Schiilerinnen und Schliler schreiben sich ein Vorhaben zur Vi-
sualisierung und Verschriftlichung von Dankbarkeit in ihr Resi-
Tagebuch oder planen ihre begonnenen Verschriftlichungen wei-
ter.

Weitere Hinweise
und Anregungen der
Lehrkraft

Dankbarkeit schriftlich auszudriicken und sichtbar zu machen, kann ein
starkendes Ritual im Alltag sein. Man kann taglich Dankbarkeit gestalte-
risch ausdriicken.

e Zeitbedarf: 1 - 10 Minuten
e Nimm dir vor, taglich einen Dank schriftlich auszudrticken.

e Lege einen Platz in deinem Zimmer fest, an dem du einen kraftvol-
len Dankbarkeitssatz aufhangst (z. B. Tureingang, Wand tber dem
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Schreibtisch etc.).

Bedanke dich bei digitalen Kontakten per WhatsApp, SMS etc.
auch flr kleine Aufmerksamkeiten.

Adaptions- °
moglichkeiten

Im Kunstunterricht kdnnten Alltagsgegenstéande mit DankessprU-
chen gestaltet werden (Tassen, T-Shirts, Leinentaschen etc.).

Es kénnte ein Dankbarkeitsbuch der Klasse entstehen, in dem jede
Schilerin bzw. jeder Schiler eine Doppelseite gestaltet mit einem
far den Einzelnen bedeutungsvollen Dankbarkeitssatz (z. B. ,Ich
danke fUr die saubere Luft, die ich taglich atme®, ,Ich danke dafr,
dass ich taglich lernen darf*).

weitere Ubungen zur Dankbarkeit in dieser Publikation: Dankbar-
keit im Alltag, Dankbarkeitstagebuch

182

Abb. 1: Dankbarkeitsstraul3, gestaltet von Schiilerinnen und Schiilern
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Titel

7.1 Mein Wonhlftihlort (Fantasiereise)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Fantasiereisen sind eine Vorform des Autogenen Trainings. Sie sind ange-
leitete Ubungen zur Entspannung. Positive Auswirkungen haben sie auf
Konzentration, Kreativitdt und Selbstbewusstsein. Fantasiereisen gehéren
zu den Entspannungstechniken und kénnen eine kurze Auszeit vom Alltag
vermitteln. Sie tragen zur Lésung von Alltagsgedanken bei.

Die Kinder bzw. Jugendlichen entdecken im Rahmen dieser Fantasiereise
ihren inneren Kraftort (persdnlicher Wohlfihlort). Die Schilerinnen und
Schiiler sollen an diesem Ort mithilfe ihrer Vorstellungskraft Entspannung,
Ruhe, Geborgenheit und Kraft erfahren. Sie stellen fest, dass sich sowohl
ihr Kérper als auch ihr Geist durch die imaginierte Reise entspannen und
sie dadurch innere Stérke erfahren kénnen.

e Selbstregulation bzw. Selbststeuerung erfahren
e Korper und Geist entspannen
e Stress abbauen

e innerer Starke aufbauen

Resilienzfaktor

e Selbststeuerung
e Stressbewdltigung

o Kreativitat

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 20 - 25 Minuten
weitere Durchgénge: 10 - 15 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

Papier und Malstifte

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Wir unternehmen heute zusammen eine besondere Reise, ndmlich
eine Fantasiereise. Fantasiereisen sind dazu da, uns zu entspan-
nen. Sie férdern Kreativitdt, die Wahrnehmung und die Aufmerk-
samkeit. Manche sagen sogar, dass sie das Selbstbewusstsein
stérken. Sie dienen dazu, Stress und Angste abzubauen und hel-
fen, Kraft aufzubauen. Wir unternehmen heute eine Fantasiereise
zu deinem Wohlfiihlort. Manche nennen ihn auch den Ort der Kraft.
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2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Vielleicht hast du schon einmal erlebt, dass dich deine Fantasie an
einen anderen Ort gefiihrt hat und du dich nach dieser Reise in Ge-
danken ganz zufrieden und entspannt gefihlt hast. Unterhalte dich
kurz mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn Uber so eine Er-
fahrung.

Die Kinder bzw. Jugendlichen stimmen sich mit ihren Lernpartne-
rinnen bzw. Lernpartnern ein. Im Plenum werden exemplarisch Er-
fahrungen geteilt.

Uberlege kurz fiir dich: Gibt es Orte, an denen du dich besonders
wohlflihlst? Oder: Wie muss ein Ort sein, an dem du dich wohl-
flhlst?

Die Kinder bzw. Jugendlichen machen sich ggf. Notizen in ihrem
Resi-Tagebuch.

Ubung

a) Vorbereitung:
Mach es dir auf dem Stuhl bequem. Stelle die FliBe auf den Bo-
den und lege die Hande auf den Oberschenkeln ab. Sitze auf-
recht. Du kannst dich auch anlehnen. SchlieBe deine Augen und
konzentriere dich auf meine Worte.

b) Fantasiereise:
In Gedanken stehst du auf und gehst aus dem Klassenzimmer
den Gang entlang. Du verlasst die Schule. Hinter der Schule
liegt ein Pfad, dem folgst du. Du triffst auf eine griin leuchtende
Wiese. Ein Pfad zieht sich quer tber die Wiese. Du folgst dem
Pfad.
Du kommst an eine Hecke. Sie ist so dicht bewachsen, dass du
nicht sehen kannst, was sich dahinter befindet. Du schiebst ei-
nige Aste zur Seite. SchlieBlich schiebst du dich durch den
schmalen Spalt zwischen den Asten.
Hinter der Hecke erwartet dich etwas Unglaubliches. Du kannst
deinen Augen kaum trauen.
Vor dir liegt ein Ort, der Ort deiner schénsten Vorstellung.
Schau dich um. Versuche, alles so genau wie mdglich zu er-
kennen.
Sprechpause
Wie sieht die Landschaft aus? Gibt es Baume, Berge oder Ge-
wasser?
Sprechpause
Welche Gerdusche hérst du?
Sprechpause
Geh spazieren und schau dich weiter um. Sprechpause
Sammle alle deine Eindricke.
Sprechpause




¢) Abschluss:
Nun ist es Zeit, deinen Wohlftihlort zu verlassen. Merke dir al-
les, was du gesehen hast, damit du immer wieder in Gedanken
zurtickkehren und noch mehr entdecken kannst.
Sprechpause
Du machst dich auf den Rickweg. Du gehst wieder durch die
Hecke, Uber die Wiese und folgst dem Pfad zurlick zur Schule.
Sprechpause
Nun sitzt du wieder auf deinem Platz im Klassenzimmer.
Bewege deinen Korper, strecke dich und 6ffne deine Augen.
Tue das alles in deinem Tempo.

d) Kreative Nacharbeit:
Male oder zeichne nun deinen Wohlftihlort, den du gerade ent-
deckt hast.
Beispiele ftir Zeichnungen des Wohlfiihlortes, s. Abb.1 und 2
unten

Reflexion

Die Schiilerinnen und Schililer reflektieren ihre Erfahrungen mit der
Fantasiereise und nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung
unterstitzt, Reflexionsmuster:

Die Fantasiereise hat mir geholfen, ....

Mein Wohlfihlort ist ein Ort, der ...

Besonders wichtig an meinem Wonhlflhlort ist ...

Bei der ndchsten Reise zu meinem Wohlfiihlort méchte ich ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast gerade in Gedanken eine Reise zu deinem Wohlflihlort un-
ternommen. Diese Fantasiereise kannst du immer und Uberall ma-
chen. Sie kann dir helfen, dich bei Stress zu beruhigen.

Vielleicht hast du schon eine Idee, wann du dich wieder auf die Rei-
se machen und an deinen Wohlflhlort zurtickkehren méchtest.

Je nach Gruppensituation kann man die Ideen im Gesprdch sam-
meln. Es ist auch unterstiitzend, wenn die Kinder bzw. Jugendli-
chen ihr Vorhaben fiir sich aufschreiben.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Nach einem Tag mit Stresserfahrungen oder zu Beginn eines herausfor-

dernden Tages kann die Fantasiereise zu deinem Wohlfthlort stédrkend und

beruhigend wirken.

Zeitbedarf: zwei Minuten bis zu einer halben Stunde

Eine Fantasiereise ist in fast allen Situationen und an vielen Orten
mdglich.

Unternimm die Reise zu deinem Wohlfuhlort auch zu Hause. Mach
es dir dazu bequem. Du kannst dich z. B. auf dein Bett legen.
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7. Imagination

Sieh dich an deinem Wohlfiihlort genauer um und entdecke noch
mehr Einzelheiten.

Die Reise zum Wohlftihlort kann zu einem téglichen Ritual werden.
Du kannst dich zum Beispiel, wenn du morgens aufwachst, direkt
an den Ort erinnern.

Dein Wohlfiihlort wird sich in den verschiedenen Reisen verédndern.
Manchmal ist bspw. anderes Wetter. Lass dich Uberraschen.

Adaptions- .
moglichkeiten

Das entstandene Bild des Wohlfthlorts kann in das Resi-Tagebuch
geklebt werden.

Das Bild kann nach jeder Reise an den Wonhlfthlort weitergemalt
werden.

Die Schulerinnen und Schiler kédnnen ihren skizzierten Wohlfiihlort
im Kunstunterricht kreativ ausgestalten und verandern.

Alternativ zu einem Wohlflihlort kann die Lehrkraft in der Fantasie-
reise auch zu einem persoénlichen Krafttier oder zu einem fabelhaf-
ten Wesen fuhren, das einzigartige Fahigkeiten besitzt.
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Abb. 1: Der Schiiler malt eine Wiese mit roten Blumen vor einem Wasserfall.
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Abb. 2: Die Schlilerin malt sich selbst inmitten vieler Tiere.
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7.2 Schwimmen mit Delfinen (Fantasiereise)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Fantasiereisen sind imaginierte Reisen flir Erwachsene und Kinder, meist
an einen ruhigen Ort, die durch fantasieanregende Texte Assoziationen
wecken und zur Regeneration von Kérper, Geist und Seele beitragen. Eine
Aktivierung innerer Ressourcen und Kréfte wird angestrebt.

In der vorliegenden Fantasiereise entdecken die Kinder bzw. Jugendlichen
das Meer und gehen mit Delfinen schwimmen. Sie stellen fest, dass sich
sowohl ihr Kérper als auch ihre Seele durch die imaginierte Reise entspan-
nen und sie innere Starke durch Imagination erfahren.

e Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein starken
e Geborgenheit erleben

e Nervensystem und Muskulatur entspannen

Resilienzfaktoren

e Stressbewaéltigung
e Selbststeuerung

o Kreativitat

Zeitbedarf
Ort

20 - 30 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/

e ggf. Oceandrum

Material
o Blankopapier (DIN A4)
o Farbstifte
Ablauf 1. Vorbereitende Erklarung

Wir unternehmen heute zusammen eine besondere Reise, namlich
eine Fantasiereise. Fantasiereisen sind dazu da, uns zu entspan-
nen. Sie férdern unsere Kreativitat, unsere Wahrnehmung und unse-
re Aufmerksamkeit. Manche sagen sogar, dass sie das Selbstbe-
wusstsein starken. Auch Erwachsene machen zum Stressabbau
Fantasiereisen. Auf dieser Reise flihre ich dich nun ans Meer.

2. Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen
Vielleicht hast du schon Erfahrungen mit Fantasiereisen gemacht.
Tausche dich kurz mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn aus.
Die Kinder bzw. Jugendlichen unterhalten sich mit ihren Lernpartne-
rinnen bzw. Lernpartnern. Im Plenum werden exemplarische Erfah-
rungen geteilt.




Vielleicht warst du schon am Meer und kannst dartiber erzahlen und
dich austauschen.

Die Schiilerinnen und Schliler tauschen sich liber ihre Erlebnisse
aus.

3. Ubung
a) Vorbereitung:
Mach es dir auf deinem Stuhl bequem. Entspanne dich und at-
me gleichmaBig.
Konzentriere dich auf meine Worte und versuche, dir das Ge-
sagte so gut es fur dich mdglich ist vorzustellen.
Sprechpause

b) Durchflhrung:
Stelle dir vor, du bist am Meer und laufst den Sandstrand ent-
lang. Du spUrst den Sand unter deinen FiBen und atmest die
salzige Luft ein. Schau auf das Meer.
Lausche den Wellen. Du weiBt, dass du in Sicherheit bist.
Wenn es an der Schule eine Oceandrum gibt, kénnte sie an
dieser Stelle 1 - 2 Minuten lang gespielt werden.

Am Horizont kannst du auf dem Meer eine Bewegung erkennen.

Eine kleine Gruppe von Delfinen néhert sich dem Strand. Du
laufst behutsam vom Strand ins Meer. Langsam gewdhnst du
dich an das frische Wasser und gehst vorsichtig auf die Delfine
zu.

Sprechpause

Das Meer tragt dich. Du schwimmst und tauchst. In deiner Fan-
tasie ist alles mdglich. So bemerkst du, dass du tiber und unter
Wasser atmen kannst.

Einer der Delfine ndhert sich dir. Du schwimmst mit ihm. Du
Iasst dich auf seinem Riicken tragen und vertraust dich ihm an.
Du genieB3t das zligige Treiben durch das Wasser.
Sprechpause

Die Wellen werden hdher. Es macht SpaB, sich von ihnen
schaukeln zu lassen. Du springst auf dem Ricken des Delfins
aus dem Wasser und tauchst wieder in das Meer ein. Du bist
frei und vollkommen sicher.

Erténen der Oceandrum, falls vorhanden oder

Sprechpause

Der Delfin tragt dich nun zum Ufer zurtick. Bedanke dich bei
deinem Delfin fir das Erlebnis und verabschiede dich. Laufe
zum Strand zurlick und wirf einen letzten Blick auf das Meer.
Sprechpause

c) Nachspuren:
Kehre langsam in dieses Klassenzimmer zurick. FUhle deine
FlBe, die auf dem Boden stehen.
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Richte dich auf, nimm einen tiefen Atemzug, 6ffne deine Augen
und strecke dich ein wenig.
Sprechpause

d) Austausch:
Nimm wahr, wie du dich jetzt flihlst oder welche Stimmung jetzt
in dir herrscht. Tausche dich mit deiner Nachbarin oder deinem
Nachbarn dartber aus.
Die Kinder bzw. Jugendlichen unterhalten sich mit ihren Lern-
partnerinnen bzw. Lernpartnern. Im Plenum werden exemplari-
sche Erfahrungen geteilt.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit der
Fantasiereise am Meer und nutzen, wenn sie das bei der Ver-
sprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:

Bei der Fantasiereise am Meer habe ich erlebt, dass ...

Die Fantasiereise hat mir geholfen ...

Am besten konnte ich mir vorstellen, dass ...

Die Vorstellung, mit einem Delfin zu schwimmen, war flir mich ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun in Gedanken eine Reise ans Meer unternommen. Du
kannst auch fiir dich selbst eine Fantasiereise zum Meer unterneh-
men. Deine Fantasie kann sich die Situation weiter oder anders
ausmalen. Versuche es zu Hause, wenn du merkst, dass du dich
entspannen mochtest.

Uberlege gemeinsam mit deiner Lernpartnerin bzw. deinem Lern-
partner, wie das gelingen kann.

Die Kinder bzw. Jugendlichen tauschen Ideen aus, wie und wann
sie die Fantasiereise zu Hause ausprobieren werden.

Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Wenn dir Fantasiereisen liegen, kannst du sie tUberall ohne Hilfsmittel durch-
fihren. Es gibt auch Hérmedien mit Fantasiereisen. Das kann dich unter-
stitzten. Bei Fantasiereisen kénnen angenehme Gefiihle entstehen. Dabei
werden Glickshormone ausgeschiittet, die Kérper und Geist entspannen.

Zeitbedarf: kann selbst bestimmt werden

Die Erinnerung und Wiederholung der Ubung ist an allen Orten még-
lich, an denen du wenig Ablenkung erfahrst.

Viele Fantasiereisen flhren in die Natur. Vielleicht gibt es Land-
schaften, in denen du dich besonders wohlfihlst, wie Berge oder
Seen etc. Begib dich in deiner Fantasie selbst dorthin und male dir
alles so genau wie méglich aus.




7. Imagination

Adaptions-
mdoglichkeiten

Altere Schiilerinnen und Schiiler kénnen eingeladen werden, in ein
Tagebuch zu schreiben, welches Gefiihl und welche Erfahrungen sie
am meisten bestérkt oder ihnen gutgetan haben.

Jingere Schilerinnen und Schiiler kdnnen von ihren inneren Bildern
wahrend der Fantasiereise ein Bild malen (s. Abb. 1).

Eine Fantasiereise kann an viele verschiedene Orte flihren.

Interessierte Schiilerinnen und Schiler konnen selbst eine Fantasie-
reise schreiben und sie mit inren Mitschilerinnen und Mitschulern
erproben.

Die Kinder bzw. Jugendlichen kénnen auch eingeladen werden, sich
mit einem weiteren Tier, das sie sehr mdégen, eine Fantasiereise
auszudenken.

Abb. 1: Zeichnung einer Siebtkldsslerin nach der Fantasiereise
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7.3 Goldene Kugel (Imagination einer personlichen Schutzhille)

Grundlegende In-
formationen mit
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Uber gefiihrte Meditationen kénnen wir uns innere Bilder vorstellen. Die
innere Welt eines jeden Menschen ist eine haufig verborgene Ressourcen-
und Energiequelle. Uber innere Bilder kdnnen wir Zugang zu uns selbst, zu
den eigenen Gedanken und Emotionen finden.

Bei der vorliegenden Ubung geht es darum, sich eine goldgelbe Schutzku-
gel vorzustellen, die einen umhullt und schitzt. Die Schilerinnen und Schu-
ler erleben, dass innere Bilder wirksam sind. Sie erfahren, dass sie selbst
Einfluss auf ihnren Gemitszustand und ihre Geflihlslage nehmen kénnen,
indem sie ihre Vorstellungkraft aktivieren und innere Bilder entstehen las-
sen.

e Zugang zur eigenen inneren Welt erhalten
e Gedanken beruhigen

e Geflihlslage verdndern

e Angste abbauen

o Wohlbefinden verbessern

e Selbstwirksamkeitserfahrung erhdhen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
o Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

o Akzeptanz

Zeitbedarf
Ort

5-10 Minuten

Klassenzimmer oder im Freien

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Bei dieser Ubung brauchst du deine Vorstellungskraft. Dein Gehirn
kann zwischen Realitat und innerer Vorstellung nicht unterscheiden.




Daher hast du mit deiner Fantasie eine groBe Kraftquelle in dir.
Denn mithilfe deiner Vorstellung kannst du eine bestimmte Stim-
mung und auch Gefuhle in deinem Kdrper auslésen, die dir in her-
ausfordernden Situationen helfen.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Kannst du dich an eine herausfordernde Situation erinnern, in der du
dir eine schitzende Hulle gewlnscht hattest? Tausche dich mit dei-
ner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn darlUber aus.

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln zundchst zu zweit, dann im
Plenum Situationen, in denen sie sich unsicher fiihlen, und erfahren
auf diese Weise, dass alle dieses Gefiihl der Unsicherheit und viel-
leicht auch Angst kennen.

Ubung

a) Vorbereitung:
Nimm fiir diese Ubung eine bequeme Haltung auf deinem Stuhl
ein. Stelle die FiiBe auf dem Boden ab, lege die Hande locker
auf die Oberschenkel und schlieBe die Augen. Atme ein paar
Mal tief ein und aus. Nimm wahr, wie du dich Uber den Atem
mehr und mehr mit dir selbst verbinden kannst.

b) Durchflihrung:
Sieh vor dir ein goldgelbes Licht. Es strahlt und leuchtet hell und
kraftvoll.
Sprechpause
Stelle dir nun vor, dass dein ganzer Kérper von diesem strahlen-
den goldgelben Licht, &hnlich wie eine Kugel, umhiillt ist. Es ist
wie eine Schutzhille, die sich - flr andere unsichtbar - um dich
legt.
Sprechpause
Das goldene Licht hiillt dich ein und durchdringt dich. Du kannst
von innen nach auBen schauen und bist gleichzeitig geschitzt
durch die unsichtbare goldene Kugel.
Sprechpause
Spire nach, wie es sich anflhlt, von dieser goldenen Schutzhiil-
le umgeben zu sein.
Sprechpause
Nun ist es an der Zeit, die Vorstellung von der goldenen Kugel zu
verlassen. Langsam verschwindet das Licht.
Sprechpause
Fihle nun deine FiiBe, die auf dem Boden stehen, und deine
Hénde, die auf den Oberschenkeln liegen.
Nimm einen tiefen Atemzug, 6ffne deine Augen und, wenn du
magst, strecke dich so wie es fur dich angenehm ist.
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4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit der
Visualisierung der goldenen Kugel als Schutzhdille und nutzen,
wenn sie das bei der Versprachlichung untersttitzt, Reflexionsmus-
ter (s. Abb. 1):

Als ich mir vorstellte, dass mich die goldene Schutzhiille umgibt,
flhlte ich mich ...

Die goldene Kugel um mich herum mochte ich mir dann vorstellen,
wenn ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du kannst zu jeder Zeit in Gedanken die goldene Schutzhiille um
dich herum aufbauen.

Du hast ausprobiert, wie du dir vorstellen kannst, von einer Schutz-
hille umgeben zu sein. Durch haufiges Wiederholen wirst du fest-
stellen, dass du Sicherheit gewinnst und dein Selbstvertrauen
stérkst. Reflektiere fiir dich, wo in deinem Alltag du diese Ubung
einsetzen mochtest.

Weiterfliihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Du kannst die Ubung (iberall machen. Sie hilft dir dabei, dich zu fokussieren
und auf dich zu konzentrieren. Wenn viel Unruhe von auBen kommt, kannst
du dadurch innere Ruhe gewinnen.

Zeitbedarf: 1 Minute
Wichtig ist, dass du dich nicht ablenken I&sst.

Du kannst die Ubung sowohl im Sitzen als auch im Stehen oder im
Liegen durchflhren.

Adaptions-
maoglichkeiten

Die Kinder bzw. Jugendlichen kénnen sich auch eine goldene Kugel
vorstellen, die vor ihnen wie eine Seifenblase schwebt, die sie deh-
nen und in die sie dann einsteigen.

Die Kugel kann auch eine andere Farbe haben (z. B. regenbogen-
farben etc.).

Es ist auch méglich, das Bild eines Schutzmantels zu visualisieren.
Diesen legen sich die Schiilerinnen und Schiler in Gedanken um die
Schultern und wahlen selbst die Farbe aus, die der Mantel fiir sie
haben soll.




7. Imagination
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Abb. 1: Die Schiilerinnen und Schiiler einer zehnten Jahrgangsstufe reflektieren mithilfe der Reflexionsmuster
die Ubung ,Goldene Schutzhiille*.
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8.1 Bewusstes Zuhdren und Erzahlen (achtsamer Dialog)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Im achtsamen Dialog geht es um die Beziehung zum Gegenuber und das
eigene Kommunikationsverhalten. Die bewusste Gestaltung eines person-
lichen Dialogs wird erprobt.

Kommunikation wird im Alltag haufig mithilfe der digitalen Medien gestal-
tet. Die schnelle, virtuelle Kommunikation ermdglicht viele Kontakte. Per-
s6nliche und wertschatzende Gesprachskontakte mit einer Person werden
zu wenig gepflegt und finden nur noch selten Raum im schnelllebigen All-
tag. Die konzentrierte und wertschatzende Zuwendung zu einer Ge-
sprachspartnerin bzw. einem Gesprachspartner muss wieder getlibt wer-
den, damit Gespréache nicht Quelle von Stress und Missverstandnissen
werden. Im Rahmen des achtsamen Dialogs wird trainiert, sich auf den
anderen einzulassen und ein Gesprach bewusst zu gestalten. Es wird ge-
Ubt, Botschaften wertfrei wahrzunehmen, prasent zu sein und sich wert-
schatzend dem anderen gegenlber zu verhalten.

In dieser Ubung gewinnen die Schiilerinnen und Schiiler einen Einblick in
das bewusste Kommunizieren. Sie wenden sich der Gesprachspartnerin
bzw. dem Gespréchspartner ruhig, konzentriert und aufmerksam zu.

e eine wertschatzende Haltung in Dialogen aufbauen

o auf das genaue Zuhdren fokussieren

e Achtsamkeit und Aufmerksamkeit im Gesprach aufbauen
o Singletasking im Gespréach erproben

o kommunikative Kompetenz schulen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Fremdwahrnehmung

e Selbststeuerung

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 15 - 20 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

o Zeitstoppuhr

¢ Klangsignal




Ablauf

Vorbereitende Erklarung

Der Mensch ist auf Kommunikation ausgerichtet. Bereits Sauglin-
ge, die noch nicht sprechen kdnnen, wenden sich anderen in
kommunikativer Absicht zu. Jeder Mensch hat das grundlegende
Bedurfnis, gehért und verstanden zu werden. Damit Gesprache
nicht zu einer Quelle von Stress werden, ist es wichtig, sich dem
anderen aufmerksam zuzuwenden und wertfrei zuzuhdren.

Die Ubung, die du heute kennenlernen wirst, hei3t achtsamer Dia-
log. Ziel ist es zu lernen, sich auf ein Gesprach zu konzentrieren,
sich bewusst dem anderen zuzuwenden und eine wertschitzende
Haltung im Gespréach aufzubauen.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Vielleicht kannst du dich an Gesprache erinnern, in denen du dich
nicht wahrgenommen gefihlt hast oder in denen du selbst nicht
konzentriert warst und den anderen nicht verstanden hast. Viel-
leicht waren deine Augen und Ohren Uberall oder du hast mit dem
Handy gespielt. Uberlege, ob du solche Gesprache schon einmal
erlebt hast.

Sprechpause

Unterhalte dich nun mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn
Uber derartige Gesprachssituationen.

Schiilerinnen und Schiiler tragen Situationen zusammen, in denen
sie Derartiges erlebt haben. Dies kann an der Tafel gesammelt
werden.

Kurze Aussprache im Plenum

Ubung

a) Vorbereitung und Erklarung:
Ihr werdet nun ein Gesprach Uber das vergangene Wochenen-
de fiihren. Wéhle zunéchst eine Ubungspartnerin bzw. einen
Ubungspartner. Setzt euch einander gegentiber. Nimm zu Be-
ginn drei bewusste Atemzilge: Atme tief durch die Nase ein
und tief durch die Nase aus. Betrachte dein Gegenuber.
Derjenige, der das Gespréch beginnt, erzahlt eine Minute lang
von seinem letzten Wochenende. Der andere hort aufmerksam
zu und unterbricht nicht. Mit dem Klangsignal endet die Mittei-
lung der erzéhlenden Person. Die bzw. der Zuhdrende erzahlt
dann so genau wie mdglich, was sie bzw. er gehért hat.

b) Gesprachsphase:
Die Minute beginnt jetzt.
Klangsignal
Die bzw. der Zuhérende gibt nun das Gehdrte wieder. Sie
bzw. er paraphrasiert. Das Gehérte wird méglichst genau wie-
dergegeben (s. Abb. 1).
Zeitrahmen: eine Minute
Klangsignal
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c) Reflexion der ersten Gesprachsphase:
Ihr habt nun einen ersten achtsamen Dialog geflihrt. Denkt tiber
die Ubung nach und besprecht miteinander eure Erfahrungen.
Zunéchst reflektiert die Erzahlerin bzw. der Erzahler, wie es ihr
oder ihm beim Erzahlen und mit dem genauen Zuhdren des
anderen gegangen ist. Danach teilt die Zuhdrerin bzw. der Zu-
hdrer mit, wie es mit dem Zuhoéren und dem genauen Wieder-
geben des Gehdrten gegangen ist.
Klangsignal

d) Zweite Gesprachsphase:
Nun ist der andere mit dem Erzéhlen Uber das Wochenende
dran. Der Ablauf ist genau wie vorher. Ihr tauscht nach einer
halben Minute die Rollen und die Person, welche aufmerksam
zugehdrt hat, berichtet. AnschlieBend reflektiert ihr erneut die
Gesprachssituation.
Klangsignal nach einer halben Minute. Die Gesprdchspartne-
rinnen bzw. -partner tauschen ihre Rollen. Wieder gibt es eine
halbe Minute Zeit.

e) Reflexion der zweiten Gesprachsphase:
Ihr habt nun zum zweiten Mal achtsam miteinander gespro-
chen.
Weitere Arbeitsauftrdge, s. 0. 3¢
Klangsignal
Uberlegt nun gemeinsam im Plenum, was man durch diese
Ubung fiir Gespréache im Alltag lernen kann.
Kurzer Austausch im Plenum, z. B. genaues Zuhéren ist wich-

tig

Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und
nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unterstitzt, Refle-
xionsmuster:

Eine Minute zu erzdhlen ohne Reaktion des anderen, war ...

Beim Erzahlen habe ich ...

Wéhrend ich aufmerksam zugehdrt habe, ...

Still zu sein und nicht zu reagieren war ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im All-
tag

Du hast nun konzentriert gesprochen und zugehért.

Wann immer du ein Gespréch fihrst, kannst du das bewusste Zu-
héren Uben. Du kannst zeigen, dass du zuhdrst, indem du bei-
spielsweise nickst und anderen in die Augen siehst. Es kann deine
Gespréche verbessern.




8. Kommunikation

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Versuche achtsam zu kommunizieren, wann immer du in ndchster Zeit
langere Gesprache flihrst.

Zeitbedarf: je nach Gesprachssituation unterschiedlich

Bewusstes Kommunizieren, womit vor allem genaues Zuhéren und
dem anderen zugewandtes Sprechen gemeint ist, ist in allen Ge-
sprachen moglich und von Vorteil.

Ube dich im Zuhéren, ohne sofort zu reagieren oder was du hérst
zu bewerten.

Beim Sprechen und Zuhdren spielt auch die Kérpersprache eine
Rolle. Wir reden nicht nur mit Worten. Mit Kérperhaltung, Mimik

und Gestik werden im Gesprach auch Informationen ausgetauscht.

Das bei sich wahrzunehmen und bei anderen zu beobachten un-
terstitzt dabei, sich im Gesprach besser zu verstehen.

Adaptions-
moglichkeiten

Fir ein achtsames Gespréch bieten sich viele Themen an: der ver-
gangene Urlaub, meine Familie, mein Haustier oder Lieblingstier,
Hobbys, beliebte Speisen ...

Abb. 1: Kinder einer vierten Klasse trainieren einen achtsamen Dialog.
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8.2 Mein neuer Umgang mit Kritik (Kritikfahigkeit)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Kritikfahigkeit oder Kritikkompetenz bezeichnet den konstruktiven Umgang
mit Kritik sowie die Fahigkeit, sachlich und unterstitzend zu kritisieren.

Im Ubungsbeispiel geht es um eine offene Haltung Kritik gegeniiber. Ziel
ist der Erwerb einer I6sungsorientierten Sicht auf subjektiv empfundene
Angriffe und eine gréBere Gelassenheit in Gesprachen.

Die Schiilerinnen und Schiiler beschaftigen sich exemplarisch mit Aussa-
gen aus dem Schulalltag, die sie als negative Kritik oder als Angriff emp-
finden. Sie reflektieren Uber die Wirkung und lernen so ihre persénlichen
Denk- und Kommunikationsmuster besser kennen. Sie machen sich ande-
re Sicht- und Ausdrucksweisen bewusst. Dadurch nehmen sie eine kon-
struktive Sichtweise Kritik gegeniiber ein. Mithilfe einer Ubung, vermeintli-
che Kritik umzuformulieren, wird im Anschluss ein konkreter Umgang er-
probt.

e eigene Bewertungen bewusst machen

e eigene Kritikfahigkeit (Gedanken und Selbstkonzepte) hinterfragen
¢ eine konstruktive Haltung im Gesprach aufbauen

e durch Perspektivwechsel Situationen neu interpretieren

e eine gelassenere Haltung im Gesprach einnehmen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Fremdwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit

e Selbststeuerung

o Selbstwert

e Stressbewdltigung

e soziale Kompetenz

Zeitbedarf
Ort

15 - 20 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

e Satzstreifen (Satz ,Du hast einen Fehler gemacht!* und Struktur
,Die Aussage macht mich __ ,weil %)

e Plakat (3-Schritte-Ubung bei Kritik, s. Abb. 1)




Ablauf

Vorbereitende Erklarung

Manchmal fuhlst du dich in Gesprachen angegriffen. Kommunikati-
onsforscher haben herausgefunden, dass Menschen ganz unter-
schiedlich auf Kritik reagieren. Das hangt sehr vom Typ und von
den Erfahrungen ab. Experten zeigen, dass es erlernbar ist, mit Kri-
tik umzugehen und in Gesprachen gelassener zu bleiben.

Heute findest du flur dich selbst heraus, was in dir passiert, wenn
du dich kritisiert fUhlst. Du erfahrst, wie du damit besser umgehst
und ruhig bleibst.

Du wirst den Umgang mit Kritik in drei Schritten Giben. Zuerst Gber-
legst du, wie Kritik in dir wirkt. Dann suchst du nach neuen, hilfrei-
chen Informationen in der Kritik. AnschlieBend erfahrst du, wie man
das Gesagte positiv nehmen kann.

Ggf. muss der Begriff , Kritik“ erklért werden.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Wie verstehst du folgenden Satz und wie geht es dir, wenn du ihn
hoérst? Tausche dich mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner aus.
»Du hast einen Fehler gemacht!“

Der Satzstreifen mit dem Satz hdngt an der Tafel. Mehrere Schi-
lerinnen und Schiiler lesen den Satz vor. Danach unterhalten sie
sich mit ihrer Nachbarin bzw. ihrem Nachbarn (iber ihr Verstand-
nis und ihre Reaktion auf diesen Satz (s. Abb. 2 und 3).

Die unterschiedlichen Wahrnehmungen und Reaktionen werden
gesammelt und an der Tafel notiert. So wird deutlich, dass Aussa-
gen individuell unterschiedlich empfunden werden und unbeab-
sichtigte Reaktionen hervorrufen kénnen. Auch der Begriff , Inter-
pretationen® kénnte hier genutzt werden.

Unterhalte dich nun in deiner Lerngruppe dartiber, welche Griinde
es geben kann, dass der gleiche Satz bei unterschiedlichen Men-
schen verschieden ankommt. Uberlegt, warum manche ihn als Kri-
tik empfinden und andere nicht.

Im Plenum werden die Erkenntnisse gesammelt. Herausgestellt
wird, dass Aussagen subjektiv und personenabhéngig aufge-
nommen und verstanden werden.

Ubung
a) Vorbereitung:
Einen stdrkenden Umgang mit Kritik Giben wir nun in drei
Schritten.
Im ersten Schritt prifst du, wie Kritik bei dir wirkt.
Im zweiten Schritt erkennst du eine hilfreiche Information in der
Kritik.
Im dritten Schritt nimmst du die Kritik positiv.
Die drei Schritte werden als Plakat an die Tafel gehdngt
(s. Abb. 1).
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b) Zum ersten Schritt:
Schreibe in dein Resi-Tagebuch eine Aussage, die fir dich Kri-
tik ist und die dir unangenehm ist. Vervollstédndige den Satz an
der Tafel: ,Die Aussage macht mich ___ , weil ___ “
Die Struktur hdngt als Satzstreifen an der Tafel.
Unterhaltet euch Uber eure Satze.
Die Lernpartnerinnen bzw. die Lernpartner tauschen sich lber
ihre Sétze und Empfindungen aus. Im Anschluss findet im Ple-
num ein Austausch tber unterschiedliche Erfahrungen mit Kri-

tik statt.

¢) Zum zweiten Schritt:
L"Jberlege dir, ob in dem Satz auch eine oder mehrere hilfreiche
Informationen fUr dich enthalten sind. Berate dich mit deiner
Nachbarin bzw. deinem Nachbarn. Notiere deine Gedanken in
dein Resi-Tagebuch.
Am Beispiel des Satzes ,,Du hast einen Fehler gemacht!“ wird
besprochen, dass eine hilfreiche Information eine Information
ist, die untersttitzend gemeint ist, um schnell richtig weiterma-
chen zu kénnen. Auch die Lehrkraft kénnte ein eigenes Bei-
spiel einbringen.
AnschlieBend tauschen sich die Schiilerinnen und Schiiler zu
zweit tiber die Sétze aus und notieren sich die hilfreichen In-
formationen ihres Satzes im Resi-Tagebuch.

d) Zum dritten Schritt:
Formuliere den Satz mit der Kritik positiv um und schreibe ihn
auf. Berate dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn.
Ihr bzw. sein Blick darauf kann hilfreich sein.
Der Beispielsatz ,Du hast einen Fehler gemacht!” wére folgen-
dermalBen umzuformulieren: ,Du kannst ... lernen.“ Die Schii-
lerinnen und Schililer besprechen sich und versuchen, aus der
Kritik einen positiven Aspekt zu schépfen und einen hilfreichen
Satz zu formulieren (s. Abb. 4 und 5).

e) Austausch:
Tauscht euch in der Gruppe Uber die drei Schritte, mit Kritik
umzugehen, aus. Gebt euch gegenseitig Tipps, auch fir weite-
re positive Formulierungen.
Im Plenum findet ein Austausch (iber die neuen Perspektiven
sowie tber die Umformulierungen statt. Im Mittelpunkt des Un-
terrichtsgespréchs stehen die konstruktiven Umformulierun-
gen.

4. Reflexion
Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und
nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unterstitzt, Refle-
xionsmuster.




Uberlege dir, wie du dich das nichste Mal verhalten mdchtest,
wenn du dich kritisiert fhlst. Die Satzanfange kénnen dir helfen.
Wenn ich mich kritisiert fihle, dann ...

Uber mich und meine Reaktion auf Kritik habe ich gelernt, dass ...
Man kann Kritik auch ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast Uber deine Haltung zu Kritik nachgedacht. Du hast aus-
probiert, Kritik positiv zu nehmen. Diesen Umgang mit Kritik kannst
du in &hnlichen Situationen nutzen und trainieren.

Vielleicht fallt dir schon eine fur dich herausfordernde Situation ein,
in der du versuchen méchtest, Kritik anders und gelassener zu
nehmen.

Es kann unterstlitzend und nachhaltig sein, wenn sich die Kinder
bzw. Jugendlichen herausfordernde Situationen bewusst machen
und diese notieren.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Du hast heute erfahren, dass Kritik unterschiedlich aufgefasst werden
kann und du verschiedene Reaktionsmdglichkeiten hast. Wenn Situatio-
nen passieren, in denen du dich kritisiert fihlst, nutze deine jetzige Erfah-
rung oder denke noch einmal dariiber nach.

Zeitbedarf: je nach Situation

Wenn du vermeintlich kritisiert wirst, versuche, dir Zeit zu nehmen,
innezuhalten und tief durchzuatmen, um anders zu denken.

Denke immer daran, dass Worte sehr unterschiedlich wahrge-
nommen werden kdnnen.

Reagiere im Gespréch erst, wenn du versucht hast, die Sache
auch anders zu verstehen.

Versuche selbst, so zu kritisieren, dass du eine Information bzw.
Hinweise gibst. Dann kann der andere einfacher damit umgehen
und angemessener reagieren, z. B. anstatt zu sagen ,Das ist
schlampig geschrieben!*, kénntest du sagen , Schreibe bitte leser-
licher*.

Langfristig kann eine gelassenere Haltung bei Kritik positive Aus-
wirkungen auf Gesprache haben.

Manchmal hilft es, Kritik nicht zu ernst zu nehmen. Humor ist
manchmal auch hilfreich.

Adaptions-
moglichkeiten

Im Rollenspiel kbnnen Kommunikationssituationen mit Kritik und
konstruktive Reaktionen erprobt werden.

Madglich ist, eine ritualisierte Ratgeberrunde (vergleichbar mit der
kollegialen Beratung) einzufiihren, in der sich die Kinder bzw. Ju-
gendlichen austauschen kénnen. Sie erhalten auf diese Weise im-
mer wieder Anregungen zum Perspektivwechsel und erfahren bei-
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spielhaft, wie Kritik angemessen genommen sowie geduBert wer-
den kann.

Es kann eine Kritikwand im Klassenzimmer eingerichtet werden.
RegelmaBig wird eine kritische AuBerung angeheftet und die Kin-
der bzw. Jugendlichen heften Klebezettel dazu, wie man die Kritik
hilfreich umdeuten kann.

In einer Ubungseinheit erproben die Kinder bzw. Jugendlichen, wie
sie Kritik konstruktiv duBern.




Plakat:
3-Schritte-Ubung bei Kritik
1. Schritt:
Wirkung von Kritik: Die Aussage macht mich ..., weil ...
2. Schritt:
Hilfreiche Informationen in der Kritik
3. Schritt:

Positive Umformulierung

Abb. 1: Ubungsschritte fiir einen starkenden Umgang mit Kritik (als Plakat fiir die Tafel)

Jch finde on BGd wenn wan ;
e iR o N

/ Du hast einen \dem SohyDo> b / Du hast einen 204
5

S s

e

| Fehler \)%‘W“ Fehler |Femanden
\ Sew'w no : Sty gemacht! /NM‘ awaeb&n
i i oddoukd L8l e Ik A

Abb. 2 und 3: Ausschnitte aus den Resi-Heften zweier Schiilerinnen: Reaktion auf den Satz ,,Du hast einen
Fehler gemacht!*

Diese Aussage macht mich /—7-/#-\\\;"“'"_/—J-T/

Diese Aussage ht mich f!zﬂ_uﬁ__
WAL don Dok mich w0 gprchethd .
wid o Uin e, athe Arasrig
gerackh.

() et o b he iy

Abb. 4 und 5: Ausschnitte aus den Resi-Heften einer Schiilerin und eines Schililers: kritische Aussage, deren
Wirkung sowie positive Umformulierung

205



206

Baustein

Kommunikation

520
A

Titel

8.3 ALI - Atmen, L&cheln, Innehalten!
(Impulskontrolle in Gesprachssituationen)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Diese Ubung ist fiir Kommunikationssituationen gedacht.

In Gesprachen ist es wichtig, bei sich zu bleiben. Eine intensive, langer
dauernde Kommunikationssituation strengt hin und wieder an und kann zu
einem erhéhten Stresslevel fihren. Eine zu schnelle, unliberlegte und un-
konzentrierte Reaktion in Gesprachen kann fiir beide bzw. alle Ge-
sprachspartnerinnen und -partner zur Belastung werden.

Die Ubung ALl ist ein Tool, um sich in Gesprachen schnell zu sammeln,
neu zu fokussieren und gelassener zu bleiben. Es geht auch darum, in Ge-
spréchssituationen konzentrierter zu sein. Diese Ubung wird verinnerlicht,
wenn man sie immer wieder nutzt.

ALl ist ein Akronym flir Atmen, Ldcheln, Innehalten:
Bewusstes Atmen, bewusstes Lacheln und bewusstes Innehalten ent-
spannen den Kérper und damit auch den Geist.

¢ eine wohluberlegte Kommunikation stérken
e in Gesprachen bewusst innehalten und sich neu darauf ausrichten

e den eigenen Kdrper und die eigene Stimmung in Gesprachen
wahrnehmen

e eigene Impulse in Gesprachen kontrollieren und Uberlegter steuern

Resilienzfaktoren

e Selbstwirksamkeit
e Selbststeuerung

e Stressbewadltigung

Zeitbedarf
Ort

20 Minuten

im Klassenzimmer

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Gesprache sind manchmal eine Quelle fir Stress. Damit Gesprache
gelassener und konzentrierter ablaufen, kannst du selbst Uber dein
Gesprachsverhalten nachdenken.
Heute lernst du eine Ubung kennen, die dir ermdglicht, in Gespra-
chen ruhig, entspannt und konzentriert zu sein. Sie dient auch dazu,
dass du in Gesprachen bei dir bleibst.
ALlist ihr Name. Die Abkurzung steht fir Atmen, Lacheln, Innehal-




ten: Atmung entspannt deinen Koérper. Lacheln unterstitzt die Aus-
schittung von Glickshormonen und tragt ebenso zur Entspannung
bei. Innehalten, das heiBt eine kurze Pause machen, unterstutzt
dich dabei, dich zu sammeln und beim Gesprachsthema zu bleiben.
Die Ubung ist fiir alle Gespréachssituationen in deinem Alltag geeig-
net. Du kannst sie in jedem Gesprach unbemerkt anwenden.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Du kennst aus deinem Alltag bestimmt viele verschiedene Ge-
sprachssituationen, auch herausfordernde oder aufregende.
Manchmal kann man nicht konzentriert bei sich sein. Hin und wieder
sind Gesprachssituationen anstrengend. Tausche dich darlber mit
deiner Partnerin bzw. deinem Partner aus.

Die Schiilerinnen und Schliler sprechen (iber konkrete Gespréchs-
situationen, in denen sie sich zu wenig auf sich selbst konzentrie-
ren kbnnen oder sich gestresst fiihlen.

3. Ubung

a) Vorbereitung: Atmen und Lécheln
Erprobe AL/ ohne Gespréach.
Sitze entspannt auf deinem Stuhl gegenliber deiner Nachbarin
bzw. deinem Nachbarn. Schaut euch an, wie in Gesprachen
Ublich. Atme tief in den Bauch ein und aus und lachle einen
Moment lang fast unmerklich. Sammle dich im Moment.
Sprechpause

Unterhalte dich anschlieBend Uber deine Wahrnehmung und
tber die Wirkung der Ubung.

Kurze Aussprache mit der Partnerin bzw. dem Partner (ber die
Wahrnehmungen und die Wirkungen.

b) Erste Erprobung von ALl im Gespréch:
Sprich nun mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn Gber
ein Thema, auf das ihr euch einigt, z. B. wie ihr Hausaufgaben
angeht. Ubt in diesem Gesprach, AL/ zu nutzen. Tauscht euch
dann Uber eure Erfahrung mit AL/ aus und notiert sie euch im
Resi-Tagebuch (s. Abb. 1 und 2).
Die Lehrkraft bietet bei Bedarf Alltagsthemen (z. B. Hobby,
Geslaltung eines Geburtstagsfests, Fahrradfahren efc.) an.

¢) Anwendung am Schulvormittag:
Versuche heute, im Laufe des Schultags in einer Gesprachssi-
tuation, in der du besonders konzentriert sein mochtest, AL/ zu
nutzen.
Beobachte, wie es dir damit geht und mache dir in deinem
Resi-Tagebuch Notizen.
Die Schiilerinnen und Schdiler erproben in den Gespréchen

207



208

(vor allem auch in Lerngesprdchen) des Schultags das ange-
botene Tool. Der Eintrag im Resi-Tagebuch wird am Ende des
Schultags vorgenommen, sodass die Kinder bzw. Jugendli-
chen die am Vormittag gesammelten Erfahrungen mit dem
Tool reflektieren kénnen.

4. Reflexion

Die Kinder und Jugendlichen reflektieren am Ende des Schultags
ihre Erfahrungen, die sie bei Nutzung des Tools ALl erlebt haben.
Wenn sie das bei der Versprachlichung unterstiitzt, kbnnen sie
folgende Reflexionsmuster verwenden:

ALl kann mir in einem Gesprach helfen, wenn ...

Um AL/ zu nutzen, muss ich ...

Konzentriert im Gespréch zu sein, ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
ALl unterstitzt dich in jeder Gespréchssituation, auch in denen, in
denen du angespannt und gestresst bist. Durch das Atmen, das
L&cheln und das Innehalten bist du wieder besser aufnahmefahig.
Du konzentrierst dich wieder mehr auf das Gesprach und auf dich
selbst.

Durch Anwenden dieser Ubung im Alltag wirst du in Gespréchen
neue Erfahrungen sammeln. Bald wendest du AL/ selbstverstand-
lich an. Notiere das fiir dich Wichtige in deinem Resi-Tagebuch.
Eintrag im Resi-Tagebuch, s. 0. 3¢

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Die Ubung ist in allen Gespréchen, die du fiihrst, umsetzbar. Die bewusste
Atmung verbunden mit einem L&cheln und kurzem Innehalten flihrt zu ei-
nem gelasseneren Gesprachsverhalten.

Zeitbedarf: weit weniger als 1 Minute

Achte in Gesprachen grundsatzlich immer wieder auf deine At-
mung. Wenn du AL/ nutzt, versuche es mit tieferen und noch be-
wussteren Atemzlgen.

Beim Lacheln wird mithilfe der Gesichtsmuskulatur das Gehirn an-
geregt, Glickshormone auszuschiitten. Das hat positive Auswir-
kungen auf unsere innere Haltung. Du kannst dich entspannter fiih-
len und gelassener werden. Probiere die Wirkung bewusst in Ge-
sprachen im Alltag aus.

Die kurze Unterbrechung durch AL/ bietet eine Neuorientierung mit
einem veranderten Blick auf die Gespréachssituation.

Die kurze Unterbrechung und Sammlung in Gesprachen verhin-
dern eine unuberlegte Reaktion.




8. Kommunikation

Adaptions-
mdoglichkeiten

Die Ubung ist auch in Lerngesprachen im Unterricht fir die Schiile-
rin bzw. den Schiler gewinnbringend. Sie ermdglicht eine aktive
Ausrichtung und hilft bei Ermidung oder Konzentrationseinschran-
kung. Durch eine einwdchige, morgendliche Erinnerung an die An-
wendung der Ubung im Laufe des Unterrichts wird sie gezielt er-
probt.

Aufgrund der positiven Auswirkungen des Bauchatmens und La&-
chelns ist die Ubung auch in Priifungssituationen geeignet. Darauf
kénnte vor jeder Prifungssituation aufmerksam gemacht werden.

Vor Referaten kénnen die Kinder bzw. Jugendlichen daran erinnert
werden, die Ubung wihrend des Referats anzuwenden. Sie kann
nach auBBen wie ein rhetorisches Mittel und innerlich wie ein Kon-
zentrationsbooster wirken.

Die Ubung ist geeignet, sie nach der Ubung ,Verstehen und ver-
standen werden im Gesprach“ und der Ubung ,Mein neuer Um-
gang mit Kritik!“ zu nutzen. Sie ist ein weiteres Werkzeug, um her-
ausfordernde Gesprachssituationen zu meistern.

Abb. 1 und 2: Eine Schdilerin und ein Schiiler reflektieren im Resi-Tagebuch, ob ALl ihnen im Gespréach liber
die Hausaufgaben geholfen hat, entspannt und bei sich zu bleiben: ,Das Gesprédch war ganz einfach. Va-
nessa hat es gar nicht gemerkt.” — ,ALl ist toll. Das hat gut geklappt, weil das Gesprdch ganz einfach war.”

Abb. 3: Zwischendurch Atmen, L&cheln und Innehalten entspannt Gespréchs- und Arbeitssituationen.
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Baustein Kommunikation Ogo
Titel 8.4 Meine Wohlflihlhaltung (Sensibilisierung fiir die eigene Kdrpersprache

als Bestandteil der nonverbalen Kommunikation)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Koérpersprache ist Teil der nonverbalen Kommunikation und hat einen ent-
scheidenden Einfluss auf die Wirkung des Gesprochenen und die Informa-
tionsvermittlung.

In dieser Ubung erhalten die Schiilerinnen und Schiiler die Mdglichkeit, zu
erfahren, dass Kérpersprache eine kommunikative Wirkung hat. Die eige-
ne Kérpersprache bewusst wahrzunehmen, ist eine Mdglichkeit, Kommu-
nikation bewusster zu gestalten.

Die Kinder bzw. Jugendlichen erproben, was durch Verdnderung der Kor-
perhaltung, auch im Gesprach, in ihnen passiert.

Auch in angespannten Situationen ist eine bewusst veranderte Kérperhal-
tung hilfreich fur eine konstruktive Bewaltigung.

e Selbstregulation bei Belastung erfahren

e eigene Korpersprache in Gesprachssituationen bewusst wahrneh-
men

o die Selbstwahrnehmung bezogen auf die Kérpersprache starken

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Fremdwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit

e Selbststeuerung

e soziale Kompetenz

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: 20 Minuten
weitere Durchgénge: 1 - 10 Minuten

Ubung zwischendurch kurzfristig einsetzbar
(weniger als eine Minute)

im Klassenzimmer, in einer Sporthalle sowie in sdmtlichen Rdumen, sofern
sie gentgend Platz bieten

Vorbereitung/
Material

Ablauf

1. Vorbereitende Erklarung
Wir kommunizieren nicht nur mit Worten, sondern auch mit unserer
Kérpersprache, das hei3t mit Mimik, Gestik, mit unserer Stimme




und unserer Haltung. Berichten wir von einer glicklichen Erfah-
rung, dann verhalten wir uns anders, als wenn wir eine traurige
Botschaft Gbermitteln missen.

Schiilerinnen und Schiiler geben dazu Beispiele (bei Nutzung der
Stimme und Kérpersprache)

Durch das aktive Einnehmen bestimmter Kérperhaltungen lernen
wir heute unsere Stimmung und unsere innere Haltung positiv zu
beeinflussen. Wir kdnnen uns z. B. sicherer und selbstbewusster
flhlen.

Bei élteren Schiilerinnen und Schiilern kann der Fachbegriff ,,non-
verbale Kommunikation® eingeftihrt werden.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Unterhalte dich mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn, ob du
bereits etwas Uber das Thema Kérpersprache weiBt. Vielleicht hast
du auch selbst Erfahrungen mit deiner Kérpersprache in verschie-
denen Gesprachssituationen.

Schiilerinnen und Schiiler tauschen sich lber ihr Wissen und ihre
Erfahrungen aus. Sie zeigen den Zusammenhang zwischen Situa-
tionen und Kérpersprache (z. B. Kopf senken, Schultern hdngen
lassen, Mundwinkel nach unten ziehen, einknicken ...).

Sie schreiben Stichpunkte (iber die Situationen auf Zettel.

Ubung

a) Selbstwahrnehmung:
Nimm deine momentane Kdrpersprache wahr. Uberpriife deine
Haltung genau. Wie sitzt du auf deinem Stuhl? Uberpriife, was
dein gesamter Korper gerade zeigt.
Sprechpause

b) Selbstbeobachtung und Erprobungsphase:
Nimm nun eine aufgerichtete, gerade Haltung im Sitzen und im
Stehen ein (s. Abb. 2). Stelle dich hiftbreit hin. Vergleiche deine
Haltungen, die sitzende, die stehende, die gebeugte, die aufge-
richtete Haltung. Was unterscheidet eine gebeugte von einer
aufgerichteten Haltung, wenn du in dich hineinflhlst? Probier
es aus!
Sprechpause

Tausche dich nun mit deiner Partnerin bzw. deinem Partner
Uber die verschiedenen Kdrperhaltungen aus. Finde eine Kor-
perhaltung, in der du dich wohlfihlst.

Sprechpause

Austausch mit der Partnerin bzw. dem Partner liber die erleb-
ten Eindrticke in den unterschiedlichen Haltungen

c) Austausch und Vergleich:
Zeigt euch in der Gruppe eure Wohlfihlhaltung (s. Abb. 1). Dei-
ne Lernpartnerinnen bzw. Lernpartner driicken zunéchst aus,
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wie sie dich wahrnehmen. AnschlieBend erlauterst du selbst,
wie sich deine Haltung fr dich anfuhlt. Im Plenum tauschen wir
uns dann Uber die gesammelten Erfahrungen aus.
Gespréachsphase in der Gruppe

Austausch im Plenum (iber die erlebten Eindriicke und Geftihle

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen und
nutzen, wenn sie das bei der Versprachlichung unterstiitzt, Refle-
xionsmuster:

Uber Kérpersprache habe ich heute erfahren, dass ...

Bestimmte Korperhaltungen helfen mir ...

Mein Gefuhl in der aufgerichteten Haltung war ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im Alltag
Du hast nun deine Kérperhaltung beobachtet und tber Kérperspra-
che nachgedacht. Du hast gemerkt, dass unterschiedliche Haltun-
gen unterschiedlich wirken. Nimm Korperhaltungen ein, in denen
du dich wohlfiihIst. Achte darauf, welche die geeignete Haltung fir
die jeweilige Situation ist. Schreibe dir deine wichtigsten Erkennt-
nisse zur Kérperhaltung und Kérpersprache in dein Resi-Tagebuch
und nimm dir eine Situation vor, in der du deine Erfahrungen nut-
zen mochtest.

Weiterflihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Uberpriife im Alltag immer wieder deine Kérperhaltung und nimm kraftvol-
lere Haltungen ein. Richte dich zwischendurch immer wieder auf. Vor allem
vor besonders wichtigen Situationen wie Referaten, Vorstellungsgespra-
chen oder Priifungen wird dich das unterstitzen.

Zeitbedarf: 2 - 10 Minuten

Achte im Alltag in allen Situationen darauf, dich immer wieder auf-
zurichten. Beobachte deine Kdrperhaltung zwischendurch, ggf.
auch mal in einem Spiegel oder Schaufenster.

Wenn du dich aufrichtest, tut das auch deinen Organen, u. a. dem
Zwerchfell, das fir die Atmung zustandig ist, gut. Wenn du besser
und leichter atmen kannst, kannst du auch besser und leichter
sprechen.

Wenn du niedergeschlagen bist, versuche dich mit einer verander-
ten Korperhaltung positiv zu beeinflussen.

Adaptions-
moglichkeiten

Mit jungeren Kindern muss der Begriff Haltung bzw. Kérperhaltung
besprochen werden.

Vergleiche mit Kérperhaltungen beim Ballett, Judo oder Boxen sind
moglicherweise hilfreich.




8. Kommunikation

e Unterschiedliche Kérperhaltungen kénnen als Ubung nach Stillar-
beitsphasen eingesetzt werden.

¢ Die Kinder und Jugendlichen kénnen auch die Mdglichkeit erhalten,
sich gegenseitig zu beobachten und ihre Wahrnehmung Utber be-
stimmte Haltungen gegenseitig mitteilen.

¢ Rollenspiele bieten sich an sowie Techniken aus der Theaterpada-
gogik, wie z. B. Standbilder. Hier wird eine Kérperhaltung eingefro-
ren, die man interpretieren kann.

Abb. 2: Kinder einer vierten Klasse erproben unterschiedliche Kérperhaltungen.
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Baustein Kommunikation @COQ
Titel 8.5 Verstehen und verstanden werden im Gesprach (Kommunikations-

strategie zum Umgang mit Missverstehen)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Missverstéandnisse sind ein Bestandteil tdglicher Kommunikation. Daraus
erwachsen Konflikte, die einen konstruktiven Aufbau von Beziehungen
und einem gedeihlichen Miteinander entgegenwirken. Im Alltag ist das
belastend und fiihrt zu Stress.

Gespréache finden auf der Basis von Vorerfahrungen, Empfindungen und
Interpretationen statt. Vor allem ungenaues Zuhéren, negative Interpreta-
tionen und unterschiedliche Kommunikationsstile beglinstigen Missver-
stehen.

Verschiedene Modelle, wie z. B. das Eisbergmodell, zeigen die Heraus-
forderungen der Kommunikation. Um Belastungen in Gespréachssituatio-
nen zu vermeiden, ist es nétig, grundlegende Erkenntnisse und Strategien
der Kommunikation kennenzulernen.

Im Ubungsbeispiel geht es um das Einiiben einer Kommunikationsstrate-
gie, die es den Kindern bzw. Jugendlichen erméglicht, Gesprache ge-
winnbringend zu fihren und Missverstédndnisse zu vermeiden.

Es wird ihnen eine 3-Schritt-Methode angeboten, mithilfe derer sie Gehdr-
tes kléren. Sie gehen auf die Senderin bzw. den Sender ein, geben die
verstandenen Inhalte wieder und bemUiihen sich um eine stimmige Ant-
wort.

Aufmerksames Zuhdren, genaues Nachfragen und gezieltes Antworten
begtinstigen eine gelungene Kommunikationssituation.

e in Gespréachssituationen entspannen
e Missverstehen wertfrei reflektieren

e eine Strategie eintben, um konstruktiv zu kommunizieren und
Missverstehen zu kldren und zu umgehen

e durch genaues Zuhdren und Erfragen von Unklarheiten wertschét-
zend kommunizieren

e in der Kommunikation achtsam sein

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Fremdwahrnehmung

e Selbststeuerung

Zeitbedarf

erster Durchgang: 40 Minuten

weitere Durchgange: 10 - 30 Minuten
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Ort im Klassenzimmer
Vorbereitung/ Blankowortkarten (Lésungsideen bei Missverstandnissen)
Material
Wortkarten (Gesprachsschritte fir die Tafel und fir die Schilerin-
nen und Schiler, s. Abb. 1)
Ablauf Vorbereitende Erklarung

Wenn Menschen im Gesprach zusammenkommen, entstehen
Missversténdnisse, die manchmal zu Konflikten flhren. Es ist nor-
mal, dass in Gesprachen Missverstédndnisse entstehen. Dafir gibt
es verschiedene Griinde. Manchmal fiihlen und denken die Ge-
sprachspartnerinnen und -partner unterschiedlich oder sie driicken
sich nicht genau genug aus.

Heute lernen wir eine Moglichkeit kennen, wie wir einfacher mitei-
nander kommunizieren und Missverstédndnisse vermeiden oder
rechtzeitig erkennen kénnen. Auf diese Weise verlaufen Gespra-
che besser und entspannter.

Die Begriffe ,Kommunikation® und ,kommunizieren“ miissen mit
den Kindern bzw. Jugendlichen kurz geklart werden. Ggf. miisste
auch beispielhaft besprochen werden, was ,,Missverstdndnisse*”
sind.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Bestimmt hast du bereits erlebt, dass du etwas sagst und missver-
standen oder anders verstanden wirst als gemeint. Erinnere dich
an eine solche Situation. Notiere dir die Situation in dein Resi-
Tagebuch und tausche dich darliiber mit deiner Nachbarin bzw.
deinem Nachbarn aus.

Uberlegt auch, wie man in so einer Situation das Missversténdnis
vermeiden kann und schreibt eure Ideen auf die Blankowortkarten.
Die Kinder bzw. Jugendlichen treffen sich abschlieBend im Halb-
kreis vor der Tafel um die Wortkarten mit den Ideen an der Tafel
zu clustern. Im Plenum findet ein Austausch und eine Diskussion
Uber die persénlichen Erfahrungen in Kommunikationssituationen
mit Missverstdndnissen statt.

3. Ubung

a) Vorbereitung:
Ich zeige dir jetzt eine Mdglichkeit, wie man im Gesprach
Missverstédndnisse vermeiden kann. Wir wollen das iben und
unsere Kommunikation verbessern.
Bevor wir Uben, ist eine Sache sehr wichtig: Nimm bei dieser
Ubung nichts persénlich. Denke daran, dass das Gesagte
mit der anderen Person zu tun hat und nicht mit dir. Die Schd-
lerinnen und Schliler erzdhlen, ggf. angeregt durch ein Bei-
spiel der Lehrkraft, im Plenum, welche Aussagen sie person-
lich treffen. Was ,persénlich nehmen* bedeutet, miisste ggf.
kurz geklért werden.
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b)

c)

d)

Erlduterung der Schritte:

Ich zeige dir nun die Schritte.

Die Lehrkraft heftet die Schritte (feft gedruckt, s. Abb. 1) an
die Tafel.

1. Schritt: Hére genau zu. So zeigst du deinem Gegentiber
Wertschéatzung.

2. Schritt: Frage nach und/oder fasse Gehortes zusam-
men. So zeigst du deinem Gegenlber, was du verstanden
hast und wie seine Nachricht bei dir angekommen ist.

3. Schritt: Antworte passend. Du gehst auf die AuBerungen
des anderen genauer ein und antwortest passend.

Erprobung:

Damit wir die Schritte in Gesprachen umsetzen kénnen, Gben
wir die Anwendung zu zweit. Entscheidet euch fir eine der Si-
tuationen, die inr aufgeschrieben habt. Ubt die Gespréchssitu-
ation in den genannten Schritten. Besprecht danach, was hilf-
reich war und woran ihr noch arbeiten kénntet.

Bevor die Kinder bzw. Jugendlichen in Partnerarbeit die
Kommunikationsschritte erproben, kbnnte eine Beispielsitua-
tion gemeinsam anhand der Wortkarten an der Tafel bespro-
chen werden. Den Gesprédchspartnerinnen und -partnern lie-
gen auf dem Arbeitstisch die Schritte fiir das Gespréch vor (s.
Abb. 1).

Weitere Erprobung mit Auswertung:

Ubt noch eine weitere Situation und besprecht anschlieBend,
was ihr euch in Bezug auf Gesprache merken wollt.

Die Schiilerinnen und Schiiler tauschen sich mdéglichst kon-
struktiv aus. Sie sammeln, wie man die Schrifte am besten
umsetzt und was sie sich fir das ndchste Mal vornehmen. Die
Ideen werden im Plenum gesammelt. Fragen zum Vorgehen
werden geklart.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendlichen reflektieren im Plenum die Metho-
de. Dabei stehen ihnen Reflexionsmuster an der Tafel zur Verfi-
gung.

Mir hat geholfen, dass ...

Gesprache laufen besser, wenn ...

Missverstdndnisse konnen vermieden werden, wenn ...

Wenn ich merke, dass Missverstandnisse entstehen, werde ich ...
Schritt ... hat mir gezeigt, dass ...




5.

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools

im Alltag

Heute hast du erfahren, wie du mit Missverstdndnissen im Ge-
sprach umgehen und Gesprache verbessern kannst. Notiere dir in
dein Resi-Tagebuch, was du dir flr die ndchste Zeit im Rahmen
von Gesprachen vornehmen méchtest.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Du hast nun Schritte gelernt, die du im Gesprach nutzen kannst, auch falls
Missversténdnisse entstehen. Nutze alltdgliche Gesprachssituationen, um
die Schritte einzutiben.

Zeitbedarf: abhangig von der Gesprachssituation

Entscheide dich in allen Gespréachssituationen, die herausfordernd
sind, es nicht personlich zu nehmen. Denke immer daran, dass
Missverstdndnisse normal sind und dass man sie klaren kann.

Wenn dir eine Situation passiert, in der du jemanden missver-
stehst oder du missverstanden wirst, versuche in den Schritten zu
reagieren. Wenn es beim Missverstdndnis bleibt, nimm es nicht
personlich.

Wenn eine Gesprachssituation nicht gelingt, Gberlege fir dich,
was du beim néchsten Mal anders machen willst.

Nimm Gespréache als Trainingsfeld. Versuche, immer wieder die
drei Schritte zu gehen.

Wichtig ist: Kommunizieren kann man lernen und Gesprache kann
man verandern.

Adaptions-
moglichkeiten

Jeder Schritt ist auch in einer eigenen Ubungseinheit durchzufiih-
ren. Das empfiehlt sich vor allem in der Grundschule. Hier ist es
sinnvoll, zunachst das Zuhoren zu trainieren.

Die Kinder bzw. Jugendlichen erhalten die Aufgabe, Situationen
zu dokumentieren (Situation, Umgang damit), in denen sie ihr Ge-
genlber missverstanden oder diese sich missverstandlich ausge-
driickt haben. Diese Situationen werden im Unterricht in Vierer-
gruppen reflektiert und erprobt.

Gemeinsam wird eine exemplarische Aussage, z. B. ,Die Schule
nervt.“ / ,Streng dich an!* auf unterschiedliche Interpretations-
maoglichkeiten hin betrachtet und Uberlegt, wie man wertfreier
kommunizieren kdnnte.

Die Kinder bzw. Jugendlichen sammeln im Alltag Gesprachssitua-
tionen, die unerwartet (bzw. auch enttduschend) verliefen. Ge-
meinsam wird reflektiert und tber eine I6sungsorientierte Haltung
bzw. Uber ein I6sungsorientiertes Gesprachsverhalten nachge-
dacht.
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Kommunikationsschritte kurz

1. Schritt: Hore genau zu.
2. Schritt Frage nach und/oder fasse Gehdértes zusammen.

3. Schritt Antworte passend.

Kommunikationsschritte (ausfihrlich)

1. Schritt: Hoére genau zu.
So zeigst du deinem Gegeniiber Wertschatzung
2. Schritt Frage nach und/oder fasse Gehértes zusammen.

So zeigst du deinem Gegenliber, was du verstanden hast und wie seine Nachricht
bei dir angekommen ist.

3. Schritt Antworte passend.

Du gehst auf die AuBerungen des anderen genauer ein und antwortest passend.

Abb. 1: Gespréchsschritte bei méglichen Missverstdndnissen kurz oder ausfihrlich (fir die Tafel, als Plakat,
als Handzettel fiir die Schiilerinnen und Schliler)
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Abb. 2: Der erste Schritt einer gelingenden Kommunikation: genaues Zuhéren




8. Kommunikation

Abb. 3: Zwei Schiilerinnen der achten Klasse notieren sich ihre Vorhaben fiir kommende Gespréchssituatio-
nen im Resi-Heft: Eine nimmt sich fir die ndchsten Gesprédche vor, genauer zuzuhéren und nachzufragen.
Der zweiten Schiilerin ist die Zusammenfassung des Gesprachs wichtig.
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9. Kunst
Baustein Kunst D)
Titel 9.1 Gestalten in der Natur - Werden und Vergehen (kinstlerische Aktivitat

in der Natur)

Grundlegende In-
formationen und
Kurzbeschreibung

Wirkung/Effekt

Naturbegegnung hat eine gesundheitsférdernde Wirkung. Zeit in der Natur
und das Betrachten von Landschaften férdern das Wohlbefinden und ha-
ben einen sowohl entspannenden als auch belebenden Effekt auf Geist
und Kérper. Untersuchungen haben gezeigt, dass der Blick ins Griine sig-
nifikant Stress reduziert. Naturbegegnung bewirkt anscheinend einen Ent-
spannungseffekt. Besonders bekannt ist aktuell das Waldbaden.

Handeln im natUrlichen Umfeld vermittelt Verbundenheit und Selbstwirk-
samkeit.

Gestaltende Beschaftigung mit den Handen und generell kreatives Gestal-
ten haben eine wohltuende Wirkung auf Kérper, Geist und Seele und stér-
ken den Selbstausdruck.

In der Ubung wird die Naturwahrnehmung mit dem kreativen Wirken ver-
bunden. Auch werden weitere als die Ublichen Handlungsrdume erfahrbar
gemacht.

In der vorliegenden Ubung gestalten die Kinder und Jugendlichen in und
mit der Natur. Sie erfahren das eigenaktive, gestaltende Tun als Starkung
ihres Selbst. Das Werden und Vergehen in der Natur nehmen sie als ge-
geben wahr.

e natlrliche Gegebenheiten bewusst wahrnehmen
e durch Naturbegegnung beruhigen
e Natur und Kreativitat als Kraftquelle erfahren

e beim gestaltenden Wirken entspannen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Stressbewdltigung

e Kreativitat

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: ca. 45 Minuten
weitere Durchgénge: 2 - 30 Minuten

Naturraum in der Nahe des Schulgelandes

Vorbereitung/
Material

e vorab Ortsbegehung durch die Lehrkraft




Ort mit nichtasphaltierter Erde und Naturfundstticken (z. B. ver-
schieden groBe Steine, vertrocknete Blatter, Federn)

ggf. Kamera (Handy, o. A.) zur Dokumentation

Ablauf

Vorbereitende Erklarung

Untersuchungen haben gezeigt, dass die Begegnung mit der Natur
Kérper, Geist und Seele entspannt. Auch wenn Pflanzen in Rdu-
men sind, wirken sie beruhigend auf die Menschen, die dort leben
und arbeiten. RegelmaBige Naturerfahrung hat einen positiven und
messbaren Effekt auf die Gesundheit und reduziert Stress.
Kreatives Gestalten und Beschéftigung mit den Handen beruhigt
und unterstlitzt Menschen, sich zu sammeln.

Heute wollen wir beides verbinden, die Naturerfahrung und das
Kreative. Du wirst in und mit der Natur gestalten und die entspan-
nende Wirkung erfahren.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Schau dich an diesem Ort um und nimm die Natur bewusst wahr.
Beachte die Formen und die Farben. Schau, was dich anspricht
und tausche dich dann mit deiner Lernpartnerin bzw. deinem Lern-
partner Uber die Formen und Farben aus.

Die Schiilerinnen und Schdiler sind mit der Lehrkraft im Naturraum
und nehmen bewusst die Natur wahr. Sie begehen zundchst den
Raum allein und unterhalten sich dann mit ihrer Lernpartnerin bzw.
ihrem Lernpartner tber ihre Naturwahrnehmung. Ggf. werden im
Plenum exemplarische Wahrnehmungen geteilt.

Ubung

a) Vorbereitung:
Du gestaltest nun ein Kunstwerk, das dir die Natur ermdglicht.
Nutze nur Materialien, die du wegnehmen kannst oder die auf
dem Boden liegen, z. B. Blatter und Friichte, die ein Baum ab-
geworfen hat.
Versuche, die Form, die du legst, an die Form und die Farbe
der Natur anzupassen.
Betrachte nun alleine oder mit deiner Nachbarin bzw. deinem
Nachbarn noch einmal den Naturraum und sucht Naturmateria-
lien, die fiir das Gestalten genutzt werden kénnen. Lasst sie
bitte zun&chst dort liegen.
Die Kinder und Jugendlichen begehen alleine oder mit der
Lernpartnerin bzw. dem Lernpartner den nattirlichen Raum.
Sie kehren in den Stehkreis zurlick, um sich tber die Fundstii-
cke auszutauschen. Ggf. zeigt die Lehrkraft einfache Legun-
gen, z. B. ein farblich passendes Blatt wird mit einem Stein auf
eine Wurzel gelegt. Es geht hier beim Gestalten um ein einfa-
ches, naturnahes und den nattrlichen Formen angepasstes
Wirken.
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b) Gestaltung:
Verteilt euch nun und nutzt die Formen und Farben der Natur.
Jede bzw. jeder gestaltet nun ein Naturkunstwerk ganz fir
sich. Du hast zehn Minuten Zeit. Bleibe in der Stille und lass
dich von der Natur inspirieren. Wenn ich mit zwei Steinen anei-
nanderschlage, kehrst du wieder in den Stehkreis zurtick.
Die Kinder bzw. Jugendlichen gestalten in Ruhe und fiir sich
ein einfaches Naturkunstwerk, das sich in die Natur fligt
(s. Abb. 2, Asteinbuchtung).
Im Stehkreis tauschen sie sich im Anschluss tiber ihr Tun aus.

¢) Begegnung mit den Naturkunstwerken:
Zeige nun dein Kunstwerk und erkléare kurz, was dir wichtig ist.
Es findet eine kurze, gemeinsame Begehung statt. Die ent-
standenen Kunstwerke (s. Abb. 1 - 4) werden achtsam gewdir-
digt.

d) Werden und Vergehen:
Die Natur verandert sich jeden Tag. Deutlich sehen wir das an
den Jahreszeiten. Uberlege, wie sich dein Kunstwerk veran-
dern wird.
Die Kinder und Jugendlichen unterhalten sich im Plenum. Die
Verdnderungen und auch die Vergénglichkeit der Natur wer-
den verglichen mit dem Verdnderungsprozess der Kunstwer-
ke.
Je nach Situation und Méglichkeit kénnen die entstandenen
Kunstwerke bzw. Formen fotografiert und méglicherweise
auch die Verdnderungen dokumentiert werden.

4. Reflexion

Die Kinder und Jugendlichen reflektieren ihre Erfahrungen mit
dem Gestalten in der Natur und nutzen, wenn sie das bei der Ver-
sprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:

Beim Gestalten in der Natur habe ich gespurt, dass ...

In der Natur zu gestalten, war fur mich ...

Natur ermdéglicht mir ...

Mein Kunstwerk hat mir gezeigt, ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im All-
tag

Du hast nun erlebt, wie ein Naturaufenthalt und das Gestalten mit
der Natur wirken. Uberlege dir kurz mit deiner Nachbarin bzw. dei-
nem Nachbarn, wann und wo du das fir dich selbst ausprobieren
mdchtest.

Die Kinder und Jugendlichen tauschen Ideen aus, wie und wann
sie das Gestalten in der Natur in ihrer Freizeit ausprobieren wer-
den.




Weiterfiihrende
Hinweise und Anre-
gungen der Lehr-
kraft

Wenn dir das Gestalten in und mit der Natur liegt, kannst du es an ver-
schiedenen Orten durchfiihren. Beim Gestalten mit der Natur und beim
Aufenthalt in der Natur steigerst du dein Wohlbefinden.

Zeitbedarf: beliebig

Nimm dir Zeit in der Natur. Verweile an einem Ort und lass dich an-
regen. Fotografiere, was dich anspricht. Nimm Fundstlcke und
drapiere sie zu einer neuen Form.

An Flussen gibt es haufig viele Steine. Du kannst Steine nach Far-
be, Form, GroBe oder Muster ordnen. Lege sie in einer Linie oder
Spirale. Es gibt Menschen, die entspannt es sehr, wenn sie
~Steinmandl“ bauen. Friiher wurden sie von den Menschen als
Wegzeichen errichtet.

Im Spatsommer oder Herbst bietet die Natur viele Fundstiicke, mit
denen man farbenpréchtige und formreiche Kunstwerke gestalten
kann. Gestalte zusammen mit einer Freundin bzw. einem Freund
eine neue Form, die sich in die Natur flgt. Versucht, dabei nicht zu
sprechen und durch die Stille euch ganz auf euer kreatives Tun zu
konzentrieren.

Adaptions-
moglichkeiten

Der ausgewahlte, schulnahe Naturraum wird zu verschiedenen
Jahreszeiten und Witterungsbedingungen aufgesucht. Auch mit
Schnee I&sst sich bspw. gestalten.

Interessierte Schiilerinnen und Schiiler recherchieren, um sich
Uber Land Art und die Kiinstlerinnen bzw. Kiinstler zu informieren.
Sie greifen Ideen auf und geben sie an ihre Mitschilerinnen und
Mitschuler weiter.

Jede Jahreszeit und verschiedene Orte bieten neue Gestaltungs-
maoglichkeiten. Diese kénnen die Kinder und Jugendlichen nutzen.

Fundstlicke der Natur dienen als jahreszeitlicher Schmuck des
Schulhauses und werden von den Kindern bzw. Jugendlichen dra-
piert.

Es wird gemeinsam Uberlegt, wie man den Klassenraum und das
Schulgebaude mit Natur (Pflanzen, Fundstlicke wie Steine, ge-
trocknete Samen und Blatter etc.) gestalten kann.
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9. Kunst

Abb. 1: Schiilerin findet ,leeren” Baumstamm vor,
der sie anspricht. In der Umgebung liegen viele
Ahorn-, Buchen- und Eichenblatter.

Resilienzforderung in der Schule

Abb. 2: Schiilerin schmiickt die Asteinbuchtung am
Baumstamm mit dhnlich farbigen, ,gelochten” Blét-
tern, zunédchst facherartig. Das besonders farbige
und gldnzende Buchenblatt bietet den Abschluss.



9. Kunst

Abb. 3: Schiiler findet an einer Stelle viele Kiefern- Abb. 4: Schiiler entscheidet sich fiir einen gebogenen
zapfen und andere Fundstiicke. Mit den Kiefernzap-  Zweig und die nach der GréBe geordnete Anordnung
fen erprobt er verschiedene Legungen. der Kiefernzapfen an dem Zweig.

225



226

Baustein

Kunst @
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Titel

9.2 Kreislegung (Entspannen durch Gestaltung)

Grundlegende Infor-
mationen und Kurz-
beschreibung

Wirkung/Effekt

Kreatives Wirken und gestaltendes Tun vermitteln ein Gefuhl der Selbst-
wirksamkeit. Kreativitdt aus dem Moment und verweilend im Moment
starkt das konzentrierte und gleichzeitig absichtsfreie Sein und ermdglicht
einen individuellen Selbstausdruck. Kreative Handlungen haben eine
starkende Wirkung auf Kdrper, Geist und Seele.

In dieser stillen Ubung legen die Kinder und Jugendlichen mit verschie-
denen Materialien einen Kreis. Die Kreisform, wie sie auch in Mandalas
genutzt wird, ist ein Symbol der Ruhe. Durch das Legen von auBen nach
innen finden die Gestaltenden ,,zu ihrer Mitte“. Im verweilenden, gestal-
tenden Tun mit vorhandenen Materialien geschieht eine Fokussierung auf
den Augenblick. Die Schulerinnen und Schiler erfahren sich durch das
schopferische Wirken als Gestalterin bzw. Gestalter ihrer Umgebung.
Eine kurze entspannende ,Auszeit” aus dem Alltag ist mdglich.

e entspannen durch gestaltendes Wirken
o Kreativitat als Kraftquelle erfahren
e durch gestaltendes Hantieren fokussieren

e innere Balance herstellen

Resilienzfaktoren

e Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit
e Stressbewaltigung

e Kreativitit

Zeitbedarf

Ort

erster Durchgang: ca. 30 - 35 Minuten
weitere Durchgange: 2 - 15 Minuten

im Klassenzimmer (oder an jedem anderen Ort)

Vorbereitung/
Material

¢ verschiedene, gesammelte Materialien (von den Lernenden und
der Lehrkraft mitgebracht)

Naturmaterialien (z. B.: Zapfen, Steine, Schneckenhauser, Stdck-
chen, Muscheln)

Dekorationsmaterialien (z. B. Muggelsteine, Glasperlen, Holz)
¢ Klangsignal
e ggf. entspannende Musik

¢ gof. Handy bzw. Fotoapparat




Ablauf

1.

Vorbereitende Erklarung

Kreatives Tun und gestalterisches Wirken beruhigt viele Men-
schen und unterstitzt die Konzentration auf den Moment. Kreati-
vitat ist ein Prozess, in dem man sich auf etwas Neues einstellt
und etwas Neues erschafft.

Mit der Ubung ,Kreislegung® sollst du unterstiitzt werden, zu dei-
ner Mitte zu finden. Menschen, die in ihrer Mitte sind, sind ganz
entspannt und nicht so beeinflusst von dem, was um sie herum
ist. Die vorhandenen Materialien sollen dich anregen, fokussiert
auf dein Tun und den Moment zu sein.

Der Begriff ,Kreativitdt“ und der Ausspruch ,In der eigenen Mitte
sein“ werden bei Bedarf geklart. Die Schiilerinnen und Schiiler
sowie die Lehrkraft haben verschiedene Fund- und Sammelstu-
cke (Natur- und Dekomaterialien, s. Abb. 1 - 3) mitgebracht. Sie
werden an verschiedenen Stellen im Raum bereitgestellt. Even-
tuell zeigt die Lehrkraft im Sitzkreis selbst eine sich aus dem
Moment heraus ergebende Kreislegung. Dies am besten wortlos
bzw. in Stille.

Lernerfahrungen der Kinder und Jugendlichen

Vielleicht hast du schon mal Erfahrungen mit dem Malen oder
Ausmalen von Mandalas oder mit dem Legen von Steinkreisen
oder dem Begehen von Labyrinthen gesammelt. Mdglicherweise
hast du schon mal gespdirt, wie es ist, in seiner Mitte zu sein. Un-
terhalte dich kurz mit deiner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn.
Exemplarische Erfahrungen werden im Plenum abgeholt. Ggf.
kénnte man die Schiilerinnen und Schdiler in einer vorbreitenden
Hausaufgabe darum bitten herauszufinden, was ein Mandala ist.

Ubung

a) Vorbereitung:
Bereite deinen Tisch vor. Bewege dich dann wortlos durch
das Klassenzimmer und sammle bis zu 20 Gegenstande, die
dich ansprechen und die du fiir deine Kreislegung nutzen
méchtest.
Die Kinder und Jugendlichen haben zwei Minuten Zeit und
wdéhlen verschiedene Materialien aus. Hilfreich ist, wenn sie
kleine Behdltnisse flir die Materialien mitgebracht haben. Die
Legung kann auch in der Aula oder im Schulhof erfolgen.
Wenn das Klassenzimmer groB3 ist, kbnnen die Lernenden
auch den Kreis auf den Boden legen.

b) Gestaltung:
Lege nun deinen Kreis. Du hast flinf Minuten Zeit. Bleibe in
der Stille und lass dich von den Materialien inspirieren. Lege
von auBen nach innen und konzentriere dich ganz auf dich.
Vielleicht gelingt es dir, in deiner Mitte anzukommen.
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Wenn du das Klangsignal hérst, beende in Ruhe deine Kreis-
legung.

Klangsignal

Die Zeit kann auch verklirzt werden. Ggf. hilft entspannende
Musik, noch mehr zur Ruhe und zu sich zu kommen.

¢) Begegnung mit den Kreislegungen:
Gehe nun in Ruhe durch das Klassenzimmer und betrachte
die Kreislegungen. Kehre beim Klangsignal zu deinem Platz
zurlck und tausche dich mit deiner Lernpartnerin bzw. deinem
Lernpartner tber deine Erfahrungen aus.
Klangsignal
Je nach Situation und Méglichkeit kénnen die entstandenen
Werke fotografiert werden (s. Abb. 1 - 3). Die Kreislegung ist
eine Momentaufnahme und gehért zu den vergénglichen
Kunstwerken. Falls sie im Klassenzimmer vorgenommen
wurde, wird sie am Ende der Ubung wieder aufgeldst. Die
vorhandenen Materialien machen immer neue Kreislegungen
méglich.

4. Reflexion

Die Kinder bzw. Jugendliche reflektieren ihre Erfahrungen mit der
Geslaltung eines Kreises und nutzen, wenn sie das bei der Ver-
sprachlichung untersttitzt, Reflexionsmuster:

Von auBBen nach innen zu gestalten war fir mich ...

Beim Legen des Kreises habe ich gemerkt ...

Zu meiner Mitte zu finden ...

Individuelle Vorhaben fiir die Umsetzung des Tools im All-
tag

Du hast nun erlebt, wie das stille Gestalten eines Kreises zur Mitte
hin mit verschiedenen Materialien wirkt. Uberlege dir kurz mit dei-
ner Nachbarin bzw. deinem Nachbarn, wann und wo du das fir
dich selbst ausprobieren méchtest. Schreibe dein Vorhaben dann
in dein Resi-Tagebuch.

Weiterfiihrende Hin-
weise und Anregun-
gen der Lehrkraft

Das Gestalten eines Kreises zur Mitte hin mit Materialien ist immer még-
lich. Beim Gestalten mit Fundstlicken und verschiedenen Materialien
steigerst du dein Wohlbefinden und kommst zur Ruhe.

Zeitbedarf: beliebig

Du brauchst nicht viele Materialien, um zu Hause einen Kreis zu
legen. Von Lego-Steinen Uber Holzstlicke bis zu Glasperlen, es
eignet sich vieles.

Trage Materialien zusammen oder vielleicht hast du schon eine
Sammlung an Fundstlicken. Suche dir einen Platz und nutze,
wenn du magst, eine schéne Unterlage fir deine Kreislegung.




9. Kunst

Nutze Materialien, die dich ansprechen und lege sie zu einer Mitte
hin. Vergleiche, wie du dich vorher und nachher flihlst.

e Anallen Orten ist eine Kreislegung mdéglich: im Wald, am Meer,
im Park, im Garten etc., Uberall, wo es Fundstiicke gibt. Die Kreis-
legungen in der Natur aus Naturmaterialien kannst du dort liegen
lassen. Sie werden dann wieder ein Teil der Natur.

Adaptions- e An Wandertagen in der Natur ist die Kreislegung eine entspan-

moglichkeiten nende, stille Pause. Fotos der entstandenen Kunstwerke konnen
der verweilenden bzw. meditativen Betrachtung im Klassenzim-
mer dienen.

e Fundstiicke werden kontinuierlich in einer Kiste im Klassenzim-
mer gesammelt, sodass, wenn die Gegebenheiten es zulassen,
eine (individuelle) Kreislegung jederzeit mdglich ist.

e Das verweilende Betrachten von kreisférmigen Bllten wére eine
Art der Meditation.

¢ Indische Mandalas kénnen betrachtet werden und als Anregung
genutzt werden, eigene Mandalas zu malen. Mandalas zum An-
malen gibt es auch als Druckvorlagen bei verschiedenen Verla-
gen.

Abb. 1: Schiiler nutzt verschiedene Fundstiicke, Abb. 2: Schiilerin wéhlt eine Kerze als Mitte
um seine Mitte zu stédrken.
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'% 9. Kunst

Abb. 3: Fund- und Sammelstiicke aus Naturmaterialien, Dekorationsteilen und Erinnerungsstticken finden
sich immer zu Hause. Eine gestaltende Auszeit vom Alltag ist auf diese Weise jederzeit méglich.

230 Resilienzforderung in der Schule



Abbildungsverzeichnis: Fotos und Grafiken

neun Grafiken bzw. Symbole flr die Trainingsbausteine: Titelbild, S. 17, S. 25-29, sowie in
jedem Ubungsbeispiel ab S. 30: Ariane Sailer (Referentin Realschule ISB)

S. 169 (Abb. 2), 224, 225, 230: Sybille Maiwald (Arbeitskreisleitung ISB)

S.7,47,53,54,55, 69, 70, 85,94, 99, 117, 142, 152: Ulrike Kalmes (stellvertretende Leitung
Arbeitskreis 1ISB)

S. 34, 38, 39, 122 (Abb. 3), 126, 158, 168, 209 (Abb. 3), 213 (Abb. 1), 218 (Abb.2):
www.ClipDealer.com

S. 43, 64: Tanja Wengner (Schule fir Kranke, Miinchen)

S. 59, 80, 106, 133, 169 (Abb. 3 und 4), 199, 205, 209 (Abb. 1 und 2), 219 (Abb.3):
Nelly Fehlert (Arbeitskreis ISB)

S.90, 121, 122 (Abb. 2), 129, 213 (Abb. 2): Jonas Offenhauser (Arbeitskreis ISB)
S.138,177,178, 182, 191, 195: Alexandra Andersen (Arbeitskreis ISB)

S. 147, 186, 187: Stephanie Dorfmeister (Arbeitskreis ISB)

S. 159: Manuela Strehlein (Arbeitskreis ISB)

S. 229: Karoline Hock (Arbeitskreis ISB)
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Anhang

Plakat bzw. Handzettel fir die Schilerinnen und Schiler

Wissenswertes uber Resilienz

232

Resilienz ist die Fahigkeit, Herausforderungen aus eigener Kraft
zu bewaltigen.

Resilienz ist erlernbar. Das haben wissenschaftliche Untersu-
chungen gezeigt.

Resilienz kann nur eigenverantwortlich erlernt werden. Du bist
nie zu jung und nie zu alt daftr, Resilienz zu trainieren.

FUr alle Menschen ist es wichtig, Kompetenzen zum Aufbau von
Resilienz zu erwerben, weil diese dabei helfen, mit den Heraus-
forderungen des Alltags umzugehen. Viele Erwachsene trainie-

ren in Kursen resilienter zu werden.

Im Rahmen der Ubungen zum Aufbau von Resilienz kannst du
dich selbst besser kennenlernen: Es konnte eine Entdeckungs-
reise zu dir selbst sein. Du erfahrst noch mehr tGber das eigene
Denken, Fuhlen und Handeln.

Du solltest die Ubungen genauso wie das Zahneputzen regel-
mafig machen. Je mehr du Ubst, im Alltag achtsam und be-
wusst zu sein, desto ausgeglichener kannst du den ,Stirmen®
des Lebens begegnen.

RegelmaBiges Training der eigenen Wahrnehmung und Acht-
samkeit wirken sich sehr positiv auf Gesundheit und Wohlbefin-
den sowie auf Konzentration und Aufgeschlossenheit aus.




Weitere Informationen: D e

' » www.ish.bayern.de
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Achtsam durch den Ganztag. Achtsamkeit fr Pddagoginnen und

Padagogen im Ganztag:

» www.ganztag.isb.bayern.de/unsere-veroeffentlichungen/
informationsbroschueren

Entspannungsideen. Ruhe und Entspannung — Einfache Techniken

und Rituale fir den Schulalltag im Ganztag:

» www.ganztag.isb.bayern.de/unsere-veroeffentlichungen/
informationsbroschueren

Rhythmisierung durch Bewegungspausen. Allgemeine Uberlegungen

und praktische Beispiele fir den Schulalltag:

» www.ganztag.isb.bayern.de/unsere-veroeffentlichungen/
informationsbroschueren

Staatsinstitut fiir Schulqualitat und Bildungsforschung
SchellingstraBe 155, 80797 Munchen

Tel.: 089 2170-2101
Fax: 089 2170-2105

Internet: www.isb.bayern.de
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