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Cultivating Emotional Balance



Die globale Situation der Menschheit
ist so, dass die Notwendigkeit, einen
Konsens zu erzielen und gemeinsam
in ethischen Fragen zu handeln,
vielleicht die dringendste Aufgabe ist,
die wir gegenwartig haben.




MENSCHLICHE GRUNDWERTE

"Trotz all seiner Vorteile, moralische Fuhrung und Sinn im Leben anzubieten,
ist Religion als Grundlage flr Ethik nicht mehr ausreichend. Viele Menschen
folgen keiner Religion mehr. ... Wir brauchen einen ethischen Ansatz, der fur
Menschen mit und ohne religiosen Glauben gleichermafien akzeptabel ist. Wir
brauchen eine sakulare Ethik.»

Zitat: Dalai Lama, World Happiness Report, Richard Layard, Kapitel 3 des Welt-Glucksberichtes



http://worldhappiness.report/wp-content/uploads/sites/2/2016/03/HR-V1_web.pdf
http://worldhappiness.report/wp-content/uploads/sites/2/2016/03/HR-V1_web.pdf

VORGESCHICHTE

Ein Curriculum fir den Bildungskontext

Basierend auf einer mitgefuhlsbasierten Ethik bzw. auf grundlegenden
menschlichen Werten

Basierend auf wissenschaftlicher Evidenz, gesundem
Menschenverstand & geteilten Erfahrungen

Grundung des Center for Contemplative Science and
Compassion-based Ethics CCSCBE an der Emory University,
Atlanta, USA unter der Leitung von Prof. Lobsang Tenzin Negi
und Brendan Ozawa-de Silva, PHd.



GRUNDLAGE: sL - sozIALES EMOTIONALES LERNEN

"Soziales und emotionales Lernen ist definiert als der Prozess des Erwerbs der
Fahigkeiten, Emotionen zu erkennen und zu regulieren, Ziele zu setzen und zu
erreichen, die Perspektiven anderer zu schatzen, positive Beziehungen
aufzubauen und aufrechtzuerhalten, verantwortungsvolle Entscheidungen zu
treffen und mit zwischenmenschlichen Situationen effektiv umzugehen.”
CASEL (seit 1994).


https://casel.org/

SEE LEARNING

Folgende wichtige Elemente wurden zu SEL hinzugefugt:

Schulung der Aufmerksamkeit

Resilienz & Selbstregulation basierend auf Ansatzen aus der
Arbeit mit traumatisierten Menschen - ressourcenorientiert

Mitgefuhl =» mitgefuhlsbasierte Ethik
Engagement das auf ethische und menschliche Grundwerte aufbaut

Systemisches Denken, ,Interdependenz”

Gemeinschaftsbezogenes, globales Engagement



HERKUNFT UND ORGANISATION

Emory University Center for Contemplative Science and Compassion-based
Ethics (CCSBE)

Dachorganisation fur alle SEEL Learning Partner

Bereitstellung: Framework, Curricula in Englisch, Online- trainings (nur in
Englisch), alle Materialien (inkl. Grund-lagen fir das MP-Training)

Koordination der Forschungsprojekte
Qualitatsmanagement

Vernetzung und Zusammenarbeit mit den internationalen
Partnerorganisationen — wie der Verein SEE Learning Schweiz



KONZEPTUELLER RAHMEN

Gewahrsein Mitgefiihl

Engagement

Bereiche

Dimensionen

Dokument «(Nachhaltige Fdahigkeiten): wo stehe ich?
Wo sind meine Stérken/ Herausforderungen?

BEREICHE

DIMENSIONEN
Aufmerksamkeit & Selbstmitgefiihl Selbstregulation
Selbstwahrnehmung
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Anerkennung von Erkennen Gemeinschafts-

Interdependenz

gemeinsamer
Menschlichkeit

bezogenes & globales

Engagement
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ANWENDUNG BEI UNS

*Als schulische Heilpddagogin, KG bis 4. Klasse
*Als Klassenlehrperson an einer Basisstufe

*Als Lektion «Glick» einmal in der Woche (kann auch im Klassenrat integriert
werden)

*Viele Elemente fix im Alltag verankert

*Zuerst an einzelnen Klassen, nun steigt das Interesse, Sozial & Emotionales
Lernen als Schulentwicklungs-Thema



MEINE BEOBACHTUNGEN

Sprache fir Innenleben

Sprache fir soziale Situationen (Waldbrand)

»sich gehort fihlen®

Auf Metaebene Gber Aufmerksamkeit sprechen
Fokus auf prosoziales Verhalten

Erkennen von Gemeinsamkeiten zwischen Menschen

Entlastend fur LP
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l Curiculum

KAPITEL
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1) Eine mitfihlende Unterrichtsatmosphdre schaffen ‘ ::g:.w.s::
LERNEN

Bildung von Herz und Verstand

2) Resilienz aufbauen und stdrken

3) Starkung der Aufmerksamkeit und der Selbstwahrnehmung

4) Emotionen steuern und regulieren
5) Uber- und voneinander lernen
6) Mitgefiihl fir sich selbst und andere

7) Wir sind alle im gleichen Boot

Abschlussprojekt: Engagement im Schulhaus/ Quartier
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UBUNG

1) dreh dich um zur Person neben dir (2-3 Personen) 'HVH\

2) findet eine oder mehrere Gemeinsamkeiten (1 Minute Zeit)

(etwas, das man von aussen nicht gerade sehen kann)

3) teilen im Plenum

4) aufstehen, wenn es fir dich stimmt
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Beispiel
Vereinbarungen
1./2. Klasse

J Wir vind uns eim'j, in unrerer Klaste .

® Wir sind freundlich und Lieb

Y Wir helfen einander

» Wir hoéren auf STopp X W
L)Wur brauchen gu+e Freunde
ler wollen teilen ~»:-’~'-'-;,~"

b Wir brauchen 5ewejunj Su-le Pausen

) Wiv horen zu wenn Jemand spricht — o
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Verenlbarungen

BASISSTUFE * . fuumtcn

1 Spelent § piele

JPASS

- vvv‘

H gute Freunde

1 +teilehn
2 3\,&@ RW{L&JQ
3 3\1" L\AV\O}'@"W
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Abstimmung zu Ergebnissen

von Gruppenarbeiten
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Nicht benutzen, keine Erlaubnis



MUSLIRUNDE

Fokus auf das Gelingende
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RESILIENZ DEFINITION

* Die Fahigkeit, produktiv auf Herausforderungen, Stress, bedrohliche Situationen und
unerwartete Ereignisse zu reagieren, die andernfalls eine Person aus dem
Gleichgewicht werfen kénnten




EMPFINDUNGEN

Ein korperliches Gefihl/ eine Wahrnehmung, welche innerhalb des Kérpers iber die
finf Sinne zustande kommt, im Unterschied zu Emotionen und nicht-physisch bedingten
Gefihlen, wie glicklich oder traurig zu sein.

Ubung: Empfindungen im Kérper spiiren



pochen

"‘ kribbelig

schwer a

stechen leicht walrm




angenehm neutral unangenehm



Das autonome Nervensystem

Ausloser oder Feststecken in der
stressiges Ereignis Hoch-Zone

Parasympathikus

Auge
Verengt die Pupille @ < Auge
Weitet die Pupille
Speichel- & Speichel- &
Ohrspeicheldrisen ' Ohrspeicheldriisen
Stimuliert die

Hemmt die Speichelproduktio
Speichelproduktion

~OKAY-

Herz
"
Herz ‘ Beschleunigt ZONE A
Verlangsamt St den Herzschlag iy
den Herzschlag A
- .
S o
Lungen Lgngon g
Weitet die Bronchien °
Verengt die .
Bronchien N
Magen
Magen Hemmt Magen iy
Stimuliert Magen- motilitat & Sekretion .
motilitat & Sekretion .
Leber .
Leber ., Stimulert das ]
Hemmt das ., F"“lu“'"’" von Glukose L
Freisetzen von Nieren
Glukose ‘ ‘ Srimuliert i, P
' . - L ]
die Nebenniere Feststecken in der pia YA
Darm Darm Tief-Zone
Stimuliert die Hemmt die
Beweglichkeit

Beweglichkeit
des Darmes des Darmes
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UBUNG ZONEN

* Innehalten

* Linie fir deinen bisherigen Tag einzeichnen

* Austausch
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Station 1

Trinke langsam einen Schluck Wasser. Spire das Wasser im Mund
und Rachen.

1. Was spiirst du im Korper? %

2. Ist es angenehm, unangenehm oder neutral?

©

Station 5 )
Station 8

Drucke die Hénde fest zusammen und reib die Handfléchen

aneinander, bis sie warm werden. Driicke langsam mit den Hadnden oder dem Riicken gegen eine Wand

oder eine Tur.

1. Was spurst du im Korper? . L
1. Was spuirst du im Kérper?

2. Ist es angenehm, unangenehm oder neutral?
2. Ist es angenehm, unangenehm oder neutral?

OLB OOB
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Luana spielt Eishockey, sie will gerade einen Pass zu ihrer
Freundin spielen, da wird sie von einer anderen Spielerin hart
gegen die Bande gecheckt. Sie ist sich sicher, dass das ein Foul
war.

e In welcher Zone ist Luana gerade?

e \Was spurt sie in ihrem Korper?

e Was konnte ihr in diesem Moment
helfen?

Mehran schaut mit seiner grolleren Schwester einen Film.
Gerade wurde im Film ein Hund uberfahren, Mehran kullert

eine Trane uber die Wange.

e In welcher Zone steckt Mehran?

e \Was spurt er im Korper?

e Was konnte ihm in diesem
Moment helfen?

Neria geht mit ihren Freunden schlitteln. Sie merkt schnell,

dass ihr Schlitten nicht so schnell lIauft wie der von Sonja.
Sonja ruft laut: «Neria ist langsam wie eine Schnecke».

a In welcher Zone steckt Neria?
o Was spurt sie im Korper?
[l Was konnte ihr in diesem

Moment helfen?

Milo und Arvin sind alleine zuhause. In der Nacht erzahlt

Arvin eine Gruselgeschichte und sagt dann zu Milo: «Du
traust sich sicher nie alleine einmal ums Haus zu rennen».

Milo lauft es kalt den Rucken runter.

» In welcher Zone steckt Milo?
. Was spurt er im Korper?
» Was konnte ihm in diesem

Moment helfen?







g%der Aufmerksquelt %nd der Selbs’rwc:hrnehmung




WARUM AUFMERKSAMKEIT
FORDERN?

» Ziel: Verstandnis dafir entwickeln, wie unsere ,Innenwelt* funktioniert
(und nicht: Kinder ruhig stellen!)

* dazu braucht es Aufmerksamkeit; zum Beobachten unserer Innenwelt

,Geist/, Innenwelt“: Gedanken, Emotionen, Einstellungen, Erinnerungen, Impulse,
Empfindungen (also auch mit unserem Kérper — verbunden), Assoziationen,
automatische Reaktionsweisen
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aufmerksam

https: / /luftsprung.li/wp-content /uploads /2017 /11 /Klexer 01 2015 exekutive-Funktionen.pdf



https://luftsprung.li/wp-content/uploads/2017/11/Klexer_01_2015_exekutive-Funktionen.pdf

UBUNG GLITZERGLAS

Sand: neutral

Steine: unangenehm

Glitzer: angenehm

Aufmerksamkeitsibung: Alles setzen lassen



Gliick - Aufmerksamkeit
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CHLUSSPROJEKT

\\

Schulhaus/ Quartier
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AUSTAUSCH/ FRAGEN




hitps:/ /seelearning.emory.edu/ online Training (englisch)

www.see-learning.ch Website Schweiz

Save the Date - Webinar am 5.11. 2021 es gibt noch Pldatze Online Veranstaltung fir
Lehrpersonen und Bildungsfachpersonen.

Audios angeleitete Ubungen:
hitps: / /drive.google.com/drive /folders /1 CUff75XlyYKn4yzJ 1 KXSgfiVw3r8 AdhM2usp=sharin

g



https://seelearning.emory.edu/
http://www.see-learning.ch/
https://drive.google.com/drive/folders/1CUff75XIyYKn4yzJ1KXSgfjVw3r8AdhM?usp=sharing

DANKE FUR DIE AUFMERKSAMKEIT

Lighter Blue



