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Einleitung und Danksagung

Willkommen beim SEE Learning Curriculum fiir die spaten Grundschuljahrgénge (8- bis 10-Jahrige),
das vom Zentrum fiir Kontemplative Wissenschaft und mitgefiihlsbasierte Ethik an der Emory
University in Atlanta, Georgia, USA, entwickelt wurde.

Abgesehen von entwicklungsbedingten Erwagungen weist das Curriculum fir die spate Grund-
schule viele Ahnlichkeiten mit dem Curriculum fiir die friihe Grundschule und die Mittelstufe auf
und folgt dem gleichen Rahmen und der gleichen Abfolge. Grund dafir ist, dass jede Version
des Curriculums so angelegt ist, dass sie als erste Begegnung mit SEE Learning dienen kann.

Schuiler*innen mussen also nicht das Curriculum fur die frihe Grundschule durchlaufen, bevor sie
mit diesem hier beginnen. Wenn lhre Schiiler*innen das Curriculum fir die friihe Grundschule be-
reits abgeschlossen haben und nun die spaten Jahrgangstufen der Grundschule besuchen, dann
wahlen Sie aus, welche Lernerfahrungen Sie aus diesem Lehrplan nutzen mdchten, um einerseits
auf Vorerfahrungen aufzubauen und gleichzeitig unnétige Wiederholungen zu vermeiden. Die
Entwicklung eines Curriculums fiir die spate Grundschule fiir Schiiler*innen, die den Lehrplan fir
die frilhe Grundschule bereits durchlaufen haben, ist fir einen zukiinftigen Zeitpunkt geplant.

Wir raten lhnen dringend, sich als Schule oder Padagog*in bei der Emory University oder bei SEE
Learning im deutschsprachigen Raum (www.see-learning.ch) zu melden sowie am Online-Kurs
.SEE 101: Orientierung” oder einem Kurs vor Ort teilzunehmen, bevor Sie das SEE Learning
Curriculum umsetzen. Darliber hinaus sollten Sie sich aktiv an der SEE Learning Gemeinschaft

in Ihrem Land beteiligen, wahrend Sie das Curriculum durcharbeiten, indem Sie das SEE -Learn-
ing-Portal nutzen, um Erfahrungen mit anderen zu teilen, von anderen zu lernen und sich in den
fortlaufenden Moglichkeiten zur professionellen Weiterentwicklung zu engagieren, die konzipiert

wurden, um sowohl lhnen als auch lhren Schiler*innen zur Seite zu stehen.

Zudem raten wir Padagog*innen, das SEE Learning Begleitbuch zu lesen (auf dem SEE Learning
Portal zu finden), das die libergreifenden Ziele, die Grundprinzipien und den Rahmen des Pro-
gramms erklart, insbesondere das Kapitel zur Umsetzung, welches niitzliche praktische Informatio-
nen enthélt. Das Curriculum basiert direkt auf dem dort enthaltenen konzeptuellen Rahmen, der
weitgehend von der Arbeit des Dalai Lama sowie anderen Vordenker*innen und Spezialist*innen
im Bereich von Bildung und Erziehung inspiriert ist. Er stellt einen breit gefacherten Ansatz dar,
der soziales und emotionales Lernen (SEL) mit dem Kultivieren von grundlegenden menschlichen
Werten, systemischem Denken, Aufmerksamkeit, Resilienz und anderen wichtigen Bildungsprak-

tiken erganzt.

Mehr als sechshundert Padagog*innen beteiligten sich zwischen 2016 und 2019 am SEE Learning-
Programm. Sie nahmen an Einflhrungsworkshops teil, fiihrten mit lhren Schiler*innen SEE
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Learning Lernerfahrungen durch, wurden von Mitgliedern des SEE Learning Kernteams besucht

und trugen ihr Feedback und ihre Vorschlage zur Erstellung des vorliegenden Curriculums bei.

Dieses Curriculum wurde unter der Aufsicht von Linda Lantieri, verantwortliche Programm-
betreuung, Brendan Ozawa-de Silva, stellvertretender Direktor, und Lindy Settevendemie,
Projektkoordinatorin erstellt. Weitere Beitrage schrieben unter anderem Ann McKay Bryson,
Jennifer Knox, Emily Orr, Kelly Richards und Christa Tinari. Zahlreiche weitere Padagog*innen
und Autor*innen trugen in wertvoller Weise zu friiheren Versionen des Curriculums bei. Nahezu
einhundert Pddagog*innen nutzten das SEE-Learning-Online-Portal um ihre Erfahrungen mit

anderen zu teilen, von anderen zu lernen und sich in der Weiterentwicklung zu engagieren.

Rahmen und Abfolge

Das SEE Learning Curriculum besteht aus sieben Kapiteln bzw. Einheiten und einem Abschluss-
projekt. Jedes Kapitel beginnt mit einer Einleitung, die den wesentlichen Inhalt des Kapitels vor-
stellt, gefolgt von drei bis sieben Lernerfahrungen (oder Lektionen). Jede Lernerfahrung ist fir eine
Dauer von 20 bis 40 Minuten konzipiert. Der vorgeschlagene Zeitrahmen stellt das zeitliche Mini-
mum dar, um die jeweilige Lernerfahrung mit allen Inhalten abzuschlieBen. Auf jede Lernerfahrung
kann noch am gleichen Tag néher eingegangen werden oder sie kann im Verlauf von einem oder
mehreren Tagen behandelt werden, um im Rahmen der zeitlichen Moglichkeiten schrittweise ein
tieferes Verstandnis zu erlauben. Zudem lassen sich die meisten Lernerfahrungen in zwei Abschnitte
unterteilen, falls es die Zeit nicht erlaubt, eine Lernerfahrung in einer Sitzung vollstandig abzu-
schlieBen.

Jede Lernerfahrung besteht aus bis zu finf Teilen. Das sind:

1. Einstimmung

2. Austausch

3. Nachhaltige Erkenntnisse férdern
4. Reflexion

5. Nachbesprechung

Die fiinf Abschnitte der Lernerfahrungen entsprechen dem padagogischen Modell von SEE
Learning, das sich von vermitteltem Wissen uber kritische Erkenntnisse zu verkérpertem Verstand-
nis entfaltet. Im Allgemeinen unterstiitzt der Abschnitt ,Austausch” die Wissensvermittlung, die
Ubung zur Férderung nachhaltiger Erkenntnisse ist dazu angelegt, kritische Einsichten anzuregen,
und die ,Reflexion” erlaubt eine tiefere personliche Betrachtung, was zu verkorpertem Verstand-

nis fihren kann. Alle Abschnitte werden in der Einleitung zu Kapitel 1 naher erlautert. Viel Sorgfalt
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wurde darauf verwendet, die Abfolge der Kapitel und Lernerfahrungen so zu konzipieren, dass
sie aufeinander aufbauen und sich gegenseitig verstarken; es ist also ratsam, sich an die hier
vorgestellte Reihenfolge zu halten. Forschungen haben ergeben, dass padagogische Programme
wie SEE Learning die meiste Wirkung zeigen, wenn ihre Umsetzung den folgenden vier Prinzipien
folgt, die unter der Abkilrzung SAFE' bekannt sind:

+ Aufeinanderfolge (Sequenced): Miteinander verbundene und aufeinander abgestimmte

Aktivitdten, welche die Entwicklung von Fertigkeiten férdern.

o Aktiv (Active): Aktive Lernformen, die die Schiler*innen darin unterstitzen, sich neue
Fertigkeiten und Haltungen anzueignen.

+ Fokussiert (Focused): Eine Komponente, welche die Entwicklung personlicher und sozialer
Fertigkeiten betont.

« Explizit (Explicit): Gezielte Férderung spezifischer sozialer und emotionaler Fahigkeiten.

Einzelne Kapitel oder Lernerfahrungen auBerhalb der Reihenfolge anzuleiten, kann bei
den Schiiler*innen Verwirrung auslosen. Oft baut der Lehrplan auf frith im Curriculum
eingeflihrte Konzepte wie Interdependenz oder den Gebrauch von resilienzférdernden
Fertigkeiten zur Beruhigung des Nervensystems auf (wenn es beispielsweise darum geht,
sich Interdependenz zum Verstandnis von Systemen in Erinnerung zu rufen oder fiir ein
Verstandnis von Emotionen auf die Informationen zum Nervensystem zurlickzugreifen).
SEE Learning stellt ein resilienzférderndes und traumasensibles Programm dar, und die
Schiler*innen lernen in Kapitel 2, ihre Resilienz zu stirken. Das Uberspringen dieses Ka-
pitels ware daher nicht langer eine optimale Vorgehensweise. lhren Schiiler*innen diese
Erfahrungsreise Schritt flr Schritt zuganglich zu machen, vermittelt den Kindern die grund-
legenden Kenntnisse, die sie brauchen, um jeden weiteren Abschnitt zuversichtlich und
informiert anzugehen; im Laufe der Zeit entsteht so ein Gefihl von Handlungsfahigkeit,
mit dem sich die Schiler*innen die wesentlichen Kenntnisse aneignen. Ist es lhnen nicht
moglich, das gesamte Curriculum zu implementieren, sollten Sie sich fiir die unten vorge-

stellte Kurzversion entscheiden.

' Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). https://casel.org/what-is-sel/approaches/
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Kapitel 1: Ein mitfihlendes Klassenzimmer schaffen

Dieses Kapitel gibt einen Vorgeschmack darauf, inwiefern systemisches Denken, Mitgefiihl und
kritisches Denkvermogen integrale Bestandteile aller Kapitel darstellen. Das Kernanliegen von
SEE Learning ist, den Schiler*innen begreiflich zu machen, wie sie gut fir sich selbst und fiir
andere sorgen konnen, insbesondere was ihre emotionale und soziale Gesundheit anbelangt.
Alle Komponenten von SEE Learning beruhen daher auf Mitgefiihl: Mitgefiihl fiir sich selbst und
Mitgefuhl fir andere. Es gentigt natirlich nicht, den Schiiler*innen einfach aufzutragen, sich
selbst und anderen gegeniber mitfihlend zu sein; es ist vielmehr notwendig, den Wert dieser
Haltung zu erforschen, verschiedene Methoden zu prasentieren und eine Reihe von Werkzeugen
zur Verfligung zu stellen. Sobald die Schiler*innen den Wert dieser Werkzeuge und Methoden
erkennen, werden sie diese aus eigenem Antrieb anwenden und nutzen; von diesem Zeitpunkt

an férdern sie ihre Entwicklung und die ihrer Mitschiiler*innen eigenstandig.

Kapitel 2: Resilienz fordern

Kapitel 2 erforscht die wichtige Rolle, die unserem Kérper, insbesondere dem Nervensystem, in
Bezug auf unser Glick und unser Wohlbefinden zukommt. Im modernen Leben reagiert unser
K&rper manchmal auf Gefahr, ohne dass unser Uberleben wirklich bedroht ist, oder er halt an
einem Gefiihl von Gefahr fest, selbst wenn die Bedrohung voriiber ist. Dies kann zu einer Dys-
regulation des Nervensystems flihren, was wiederum die Konzentrationsfahigkeit und das Lern-
vermogen der Schiiler*innen beeintrachtigt und sogar ihre physische Gesundheit gefahrdet.
Glicklicherweise kénnen die Schiler*innen lernen, sich selbst zu beruhigen und ihr Nervensystem
zu regulieren. Dieses Kapitel stellt resilienzférdernde Fertigkeiten vor, um diese Art der Selbst-

flrsorge zu starken.

Viele dieser Fertigkeiten wurden in der Arbeit mit Trauma und Resilienz entwickelt und basieren
auf signifikanter klinischer und wissenschaftlicher Forschung. Es ist méglich, dass ein Erforschen
von Kérperempfindungen fiir manche Schiiler*innen schwierige Erfahrungen hervorruft, mit de-
nen Sie alleine unter Umstanden nicht in angemessenem Umfang umgehen kénnen, besonders
wenn die Kinder ein Trauma erlitten haben. Im direkten Anschluss an eine unerwartete Reaktion
kénnen Sie dem Kind Strategien zur Soforthilfe vorschlagen. Steht Ihnen an der Schule Beratung
bzw. psychologisch geschultes Personal zur Verfiigung — oder erfahrene Krafte in der Verwaltung
oder dem Kollegium -, dann holen Sie sich dort nach Bedarf Unterstlitzung und weiteren Rat.
SEE Learning verfolgt einen resilienzbasierten Ansatz, der sich auf die Starken der Schiiler*innen
konzentriert, nicht auf die Behandlung von Trauma. Diese Praktiken zur allgemeinen Steigerung
des Wohlbefindens kénnen fiir jeden Menschen hilfreich sein, unabhangig vom Grad eventueller
traumatischer Erfahrungen. Sind die Schiler*innen in der Lage, ihr Nervensystem besser zu
regulieren, ist das eine gute Basis fur die ndchsten Elemente von SEE Learning: Aufmerksamkeit

kultivieren und emotionales Gewahrsein entwickeln.
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Kapitel 3: Starkung der Aufmerksamkeit und Selbstwahrnehmung

Neben ,Korperwissen” und Bewusstheit fiir das Nervensystem wird Mitgefihl fiir sich selbst und
andere durch emotionale , Alphabetisierung” und einem Versténdnis fiir innere Prozesse unter-
stltzt. Dazu missen wir in der Lage sein, unsere Verfassung und unsere Erfahrungen sorgféltig
und aufmerksam wahrnehmen zu kénnen. Aufmerksamkeitstraining birgt zahlreiche weitere Vor-
zlige fur die Schiler*innen. Es fordert Konzentration, Lernen und die Fahigkeit sich zu erinnern.
Es ermdglicht eine bessere Impulskontrolle und beruhigt Kérper und Geist auf eine Art und
Weise, welche die physische und psychische Gesundheit férdert. Doch wéahrend Schiiler*innen

11

oft héren, dass sie , aufpassen!” sollen, werden nur selten Methoden vermittelt, die den Kindern
helfen, ihre Aufmerksamkeit zu starken und zu kultivieren. Im Rahmen von SEE Learning wird Auf-
merksamkeit nicht durch Willenskraft geférdert; vielmehr werden — wie bei anderen Fertigkeiten

auch — regelmaBig und respektvoll entsprechende Ubungen und Methoden ausprobiert.

Dingen, die ihr Interesse wecken, besondere Aufmerksamkeit zu schenken, féllt den Schiiler*innen
nicht schwer. Aufmerksamkeit wird dann zum Problem, wenn etwas weniger anregend ist oder Ab-
lenkungen auftreten, die scheinbar mehr Aufmerksamkeit verdienen. Dieses Kapitel verfolgt fir
das Schulen von Aufmerksamkeit daher einen mehrgleisigen Ansatz. Zunachst wird das Konzept
von Aufmerksamkeitstraining mit seinen potenziellen Vorteilen vorgestellt. Danach wird deutlich,
dass Dinge womaglich interessanter sind, als wir auf den ersten Blick annehmen, wenn wir ihnen
unsere volle Aufmerksamkeit schenken. AnschlieBend werden stimulierende und leicht zugéngliche
Aufmerksamkeitsiibungen vorgestellt. Zum Schluss wird Aufmerksamkeit in Bezug auf Dinge ge-
schult, die neutraler und wenig anregend sind, beispielsweise der schlichte Akt des Gehens oder
die Wahrnehmung des Atems. Gleichzeitig sollen die Kinder stets darauf achten, wie es sich auf
ihre geistige Verfassung und ihren Kérper auswirkt, wenn sie auf ruhige, stabile und klare Art und

Weise aufmerksam sind.

Kapitel 4: Umgang mit Emotionen

Auch Gefiihle werden im Kontext der Prinzipien von Ursache und Wirkung sowie systemischem
Denken unterrichtet. Dieses Kapitel fiihrt die Schiiler*innen an das Konzept heran, tber ihre Emo-
tionen nachzudenken, und hilft ihnen, eine sogenannte ,Landkarte des Geistes” zu entwickeln, also
ein Verstandnis fur verschiedene mentale Zustande, zu denen auch Emotionen mit deren charakte-
ristischen Eigenschaften gehoren. Diese ,Landkarte” ist eine Art emotionaler Alphabetisierung; sie
fordert die emotionale Intelligenz und hilft den Kindern, ihr Geflihlsleben besser zu verstehen und
besser damit umzugehen. Starke Emotionen kdnnen bestimmte Verhaltensweisen ausldsen; gelingt
es den Schiler*innen, ihre Geflhle zu regulieren, dann lernen sie auch sich ,zurlickzuhalten” und
reaktive Handlungen zu unterlassen, die ihnen selbst und anderen schaden. Sobald die Schiler*in-
nen dies erkennen, kénnen sie den Wert einer guten ,,emotionalen Hygiene” erfassen. Das bedeu-

tet nicht, Emotionen zu unterdriicken, sondern vielmehr, einen gesunden Umgang zu entwickeln.
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Kapitel 5: Von- und tGbereinander lernen

Mit diesem Kapitel geht das Curriculum von SEE Learning vom persénlichen zum sozialen Bereich
Uber; die hier aufgefiihrten Lernerfahrungen unterstitzen die Schiler*innen darin, ihre Aufmerk-
samkeit auf andere zu lenken. Viele der Fertigkeiten, die in den Kapiteln 1-4 fiir den persénlichen
Bereich kultiviert wurden, kénnen hier weiter angewandt werden; der Fokus richtet sich nun nach
auBBen auf Mitschiler*innen und andere Menschen im taglichen Umfeld.

Kinder in diesem Alter sind interessiert und aufmerksam fir ihre Mitmenschen; manchmal wissen
sie jedoch nicht, wie sie sich anderen zuwenden, Fragen stellen oder Ahnlichkeiten und Unter-
schiede erkunden kénnen. Dieses Kapitel konzentriert sich auf drei Schliisselbereiche, denen jeweils
eine Lernerfahrung gewidmet ist: Emotionen anderer Menschen im Kontext verstehen, achtsames
Zuhoren und Ahnlichkeiten bzw. Unterschiede zwischen Menschen erkunden. Was diese Lerner-
fahrungen als kontinuierlich zugrundeliegendes Thema durchzieht, ist Empathie: die Fahigkeit, die
Situation und den emotionalen Zustand eines anderen Menschen zu verstehen und in Resonanz
damit zu sein. Empathie und die damit verbundene Fahigkeit, aufmerksam zuzuhoren, bilden

wiederum die Grundlage fir das nachfolgende Kapitel zu Mitgefihl fir sich selbst und andere.

Kinder in diesem Alter gehen manchmal davon aus, dass andere ebenso denken und fihlen wie
sie selbst, oder meinen — wenn dies nicht der Fall ist —, andere seien derart verschieden, dass kaum
Gemeinsamkeiten verbleiben. Sinn dieses Kapitels ist es, die Mitte zwischen diesen beiden Extre-
men zu erforschen und sowohl Gemeinsamkeiten als auch Unterschiede als das zu sehen, was sie
sind, und anzuerkennen, dass sie sich nicht ausschlieBen. Wo Gemeinsamkeiten und Unterschiede

nebeneinander bestehen diirfen, kann respektvolles und echtes Mitgefiihl fiir andere entstehen.

Kapitel 6: Mitgefihl fur sich selbst und andere

Dieses Kapitel widmet sich der Frage, wie die Schiiler*innen lernen kénnen, freundlicher zu anderen
und zu sich selbst zu sein. Grundsatzlich missen die Kinder dazu darin unterstitzt werden, mehr
Gewahrsein sowohl fir ihr eigenes Gefihlsleben als auch fir das anderer Menschen zu entwickeln.
Sind die Schiler*innen in der Lage, die Geflihle und das Verhalten anderer Menschen im Kontext
zu verstehen, féllt es ihnen leichter, empathisch zu sein. Das kann dazu beitragen, eine gréBere

Verbundenheit mit anderen zu spiiren und sich damit weniger isoliert und einsam zu fiihlen.

Das alles Uberspannende Thema dieses Kapitels ist Mitgefihl fiir andere und fiir sich selbst.
Dr. Thupten Jinpa, ein bekannter Wissenschaftler auf diesem Gebiet, definiert Mitgefiihl als
»ein Gefihl der Anteilnahme, das sich einstellt, wenn wir fremdem Leiden begegnen und
dabei den Antrieb verspliren, etwas zu seiner Linderung beizutragen”.?

2 Jinpa, Thupten (2016). A Fearless Heart: How the courage to be compassionate can transform our lives, Avery

Publishing group

Spate Grundschule | Einleitung /



Mitgefuhl ist also erst moglich, wenn wir die Situation eines anderen Menschen erkennen und -
verbunden mit einem Gefiihl von Zuneigung fir diese Person — in der Lage sind, empathisch zu
sein. Diese Qualitaten sind auch wichtig, um Mitgefiihl fir sich selbst empfinden zu kénnen. Die
Psychologin Dr. Kristin Neff, eine international bedeutende Expertin auf diesem Gebiet, schreibt,
dass Selbstmitgefiihl bedeutet, , angesichts personlicher Misserfolge freundlich und verstandnis-

voll zu sein” 3

Es ist wichtig, Schulkinder von Anfang an darin zu unterstiitzen, Mitgefihl fir sich selbst zu ent-
wickeln: Fur sie beginnt ein Lebensabschnitt, in dem sie zunehmend und auf unterschiedlichste
Weise von Lehrpersonen, Eltern, Betreuer*innen und Gleichaltrigen beurteilt werden. Es ist ent-
scheidend, dass die Kinder lernen, dass die Rickschlage, die sie im Unterricht oder im Leben
erfahren, nicht bedeuten, als Person weniger wert zu sein, sondern als hilfreiche Erfahrung far

ihre weitere Entwicklung dienen kénnen.

Kapitel 7: Wir sind alle im gleichen Boot

Kapitel 7 des Curriculums befasst sich mit Systemen und systemischem Denken. Das sind keine
vollig neuen Themen, sie wurden im Verlauf des Lehrplans wiederholt angesprochen. In Kapitel 1
zeichneten die Schiler*innen ein Geflecht der wechselseitigen Abhangigkeit, das deutlich mach-
te, wie viele Dinge mit einer einzelnen Sache oder einem einzigen Ereignis zusammenhangen. In
Kapitel 3 und 4 setzten sie sich damit auseinander, dass Emotionen Ursachen haben und in einem
Kontext entstehen, und dass sich ein Funke zu einem Waldbrand auswachsen kann, der alles um
sich herum erfasst. Systemisches Denken durchzieht den gesamten Lehrplan, in diesem Kapitel

wird es jedoch unmittelbar und explizit behandelt.

SEE Learning definiert systemisches Denken als , die Féhigkeit zu verstehen, wie Personen, Dinge
und Ereignisse in wechselseitiger Abhangigkeit und komplexen Kausalzusammenhangen mit an-

deren Personen, Dingen und Ereignissen existieren und interagieren.”

Das mag kompliziert klingen, doch schon kleine Kinder haben die natiirliche Fahigkeit zu syste-
mischem Denken. Ohne den Begriff ,System” zu benutzen, verfliigen sie tber ein natirliches
Verstandnis von ihrer Familie oder ihrer hauslichen Umgebung als einer komplexen Einheit mit
einer spezifischen Dynamik. Nicht alle Mitglieder einer Familie oder einer Schulklasse mégen
die gleichen Dinge oder verhalten sich gleich — und es kann sich auf alle auswirken, wenn eine
Sache innerhalb dieser Systeme verandert wird. Im Kontext von Bildung und Erziehung sollte
diese natirliche Kapazitat fur systemisches Denken aufgegriffen und durch Ubung und praktische

Anwendung geférdert werden.

® https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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SEE-Learning-Abschlussprojekt: Eine bessere Welt gestalten

Das Abschlussprojekt von SEE Learning ist eine Aktivitat, die in konkrete Handlungen miindet. Die
Schiler*innen Uberlegen, wie es wére, wenn sich die ganze Schule mit den Praktiken von SEE Lear-
ning beschaftigen und alle Freundlichkeit und Selbstmitgefihl tiben wiirden; anschlieBend verglei-
chen sie ihre Vision mit dem tatsachlichen Geschehen an der Schule. Danach suchen sie sich einen
Bereich aus und Uberlegen sich eine Reihe individueller und kollektiver Aktionen. Nach der konkre-
ten Umsetzung dieser Schritte reflektieren die Kinder ihre Erfahrungen und teilen ihre Erkenntnisse

und Einsichten mit anderen.

Das Projekt gliedert sich in acht Schritte, die zu ihrer Durchfiihrung mindestens eine komplette
Einheit bendtigen. Dieses Curriculum enthalt Stoff flr ein ganzes Schuljahr. Wenn Sie vorhaben,
das gesamte Curriculum durchzuarbeiten und mit dem Abschlussprojekt zu beenden, planen Sie
mindestens acht, im Idealfall sogar zehn bis zwolf Einheiten ein, um das Gemeinschaftsprojekt
abzuschlief3en.

Anpassungen

Padagog*innen kdnnen selbst am besten beurteilen, was in ihrem Klassenzimmer und an ihrer
Schule hilfreich ist. Andern Sie also die Namen von Protagonist*innen in den Geschichten und
andere spezifische Details in den Lernerfahrungen, um sie besser an den Kontext lhrer Gruppe
anzupassen. Schauen Sie sich sorgféltig die Ziele der jeweiligen Lernerfahrung an, wenn Sie
bedeutendere Anderungen planen; vielleicht méchten Sie die Anderungen mit Kolleg*innen
besprechen, um sicherzustellen, dass nicht versehentlich die Ausrichtung der Lernerfahrung

verfalscht bzw. ihre Wirkung oder ihr sicherer Rahmen gefahrdet wird.

Gekdirzte Version

Das Curriculum von SEE Learning kann im Verlauf eines einzelnen Jahres oder innerhalb von

zwei Jahren umgesetzt werden. Wenn Sie nicht das gesamte Curriculum durcharbeiten kénnen,
empfehlen wir die nachfolgende Kurzversion. Dadurch halbiert sich die Dauer des Programmis,
wahrend nach wie vor wesentliche Elemente aus allen Kapiteln enthalten sind und in einer logi-
schen Folge vorangegangen wird, damit spatere Fertigkeiten auf einer soliden Grundlage zurlick-
greifen kdnnen. Die verkirzte Version besteht aus folgenden Lernerfahrungen (LE) und lasst das
Abschlussprojekt weg. Ist es nicht méglich, die gesamte Kurzversion umzusetzen, dann fangen

Sie vorn an und setzen Sie so viel um, wie es lhre Zeit erlaubt.

Kapitel 1: LE1,LE4,LES Kapitel 5: LE 1
Kapitel 2: LE1,LE2,LE4,LES Kapitel 6: LE 1, LE 3,LE4
Kapitel 3: LE1,LE2, LE4 Kapitel 7: LE 1, LE 2

Kapitel 4: LE 1,LE 2, LE4
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Die effektive Implementierung von SEE Learning

Die effektive Implementierung eines Programms wirkt sich entscheidend auf die Ergebnisse und
den Nutzen aus, den die Schiiler*innen daraus ziehen.* Implementierung bezieht sich auf die Art
und Weise, wie ein Programm praktisch umgesetzt wird. Sie zeigt an, wie das Programm vorge-

stellt und moderiert werden soll, und ist ein essentieller Bestandteil der Interventionseffektivitat.>
Eine qualitativ hochwertige Implementierung evidenzbasierter Programme in Schulen ist wichtig,

um die anvisierten spezifischen Ergebnisse zu erreichen.

Bei der Implementierung von SEE Learning ist entscheidend anzuerkennen, wie wichtig es ist, alle
Lektionen und Aktivitdten im Programm (Dosierung) so durchzufiihren, wie es von den Programm-
entwickler*innen vorgesehen war (Treue), um einen Erfolg in der Umgebung lhres eigenen Klas-
senzimmers so wahrscheinlich wie mdglich zu gestalten. Stellen Sie sicher, dass das Curriculum
den bewahrten theoriebasierten Richtlinien des konzeptuellen Rahmens von SEE Learning folgt,

um eine qualitativ hochwertige Implementierung zu gewahrleisten.

Forschungsergebnisse zeigen, dass der Implementierungsprozess kontinuierlich tiberwacht und

unterstltzt werden muss. Durlak und Kolleg*innen fanden in ihrer Meta-Analyse heraus, dass die
positiven Effekte der Interventionen von sozialem und emotionalem Lernen (SEL) im Hinblick auf
akademische Wissensvermittlung, das Verringern von Depression und Angst und den Riickgang
von Verhaltensproblemen ungefahr doppelt so grof3 waren, wenn sie in Ansatz und Dosierung

vollstandig getreu implementiert wurden.®

Wahrend es wichtig ist, das Programm und seine individuellen Komponenten vollstandig und so,
wie es im Curriculum beschrieben und vorgesehen ist, zu implementieren, wird die Umsetzung
haufig kontextualisiert. Sie kénnen ihre Vermittlung des Curriculums lhrem Unterrichtsstil anpassen
oder darauf achten, dass spezifische Interessen und Bediirfnisse lhrer Schiiler*innen in Ihrem
Klassenzimmer berlcksichtigt werden. Manchmal ist eine vollstandige Implementierung aufgrund
von zeitlichen Einschrankungen unmaéglich; seien Sie sich jedoch bewusst, dass eine umfassende
Anderung der beabsichtigten Implementierung den Grad der Effektivitit des Curriculums beein-

trachtigen kann.

4 Das SEE Learning Programm verdankt Prof. Kimberly Schonert-Reichl die Beitrage in diesem und dem folgenden
Abschnitt.

* Durlak, J. A. (2016). Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and research
findings. Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.

¢ Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., & Schellinger, K. B. (2011). The impact of enhancing
students’ social and emotional learning: a meta-analysis of school-based universal interventions. Child Development,
82, 405-432.
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Zu den Schlisselkonzepten fiir eine qualitativ hochwertige Implementierung gehéren:

+ Treue: Der Grad, in dem die wichtigsten Elemente des Lehrplans wie vorgesehen umgesetzt
werden.

 Dosierung: Wie viel des Programms Ubermittelt wird (wie viele Lektionen, und wie vollstandig).

+ Qualitdt der Vermittlung: Wie vollstandig die Implementierung durchgefihrt wird sowie
das Ausmal von Ausbildung und Unterstiitzung der Vermittler*innen.

+ Anpassung: Jede Form, in der das Programm verandert oder angepasst wurde.

« Engagement der Beteiligten: Das Ausmal3, in dem sich die Schiiler*innen an den Aktivitdten
beteiligen.’”

Was ist soziales und emotionales Lernen (SEL)

Der konzeptuelle Rahmen von SEE Learning beruht auf der innovativen Arbeit von sozialem und
emotionalem Lernen (SEL) und anderen Bildungsinitiativen mit dem Anliegen, eine ganzheitliche
Erziehung in Schulen zu integrieren. SEL umfasst den Prozess, durch den Schiiler*innen und Er-
wachsene das Wissen, die Haltung und die Fertigkeiten erlangen und effektiv anwenden, die sie
brauchen, um ihre Geflihle zu verstehen und zu steuern, Empathie fiir andere zu empfinden und
zu zeigen, positive Ziele zu formulieren und zu erreichen, positive Beziehungen zu entwickeln und
zu erhalten und verantwortungsvolle Entscheidungen zu treffen, um effektiv und ethisch mit sich
selbst, ihren Beziehungen und ihrer Arbeit umzugehen.®

SEL-Kompetenzen werden als , Lebenskompetenzen” erachtet, die buchstablich allen Aspekten
des menschlichen Lebens zugrunde liegen. Zudem hélt SEL relevante Strategien und Praktiken
fir Padagog*innen, Schiler*innen, Familien und Gemeinschaften bereit, um sie auf

»die Prifungen des Lebens, nicht ein Leben voller Prifungen” vorzubereiten.?
SEL-Kompetenzen umfassen grundlegende Fertigkeiten die zur Gesundheit, gesellschaftlichem
Engagement sowie akademischem und sozialem Erfolg in der Schule und dariiber hinaus beitra-
gen. SEL wird manchmal als das , fehlende Stlick” bezeichnet: Es reprasentiert einen untrennbar
mit schulischem Erfolg verbundenen Teilaspekt von Bildung und Erziehung, der vielleicht nicht

explizit benannt, nicht mehr oder nicht genligend beachtet wurde. SEL betont aktive Lernansatze,

7 Durlak, J. A., & DuPre, E. P. (2008). Implementation matters: A review of research on the influence of implementation
on program outcomes and the factors affecting implementation. American Journal of Community Psychology, 41,
327-350; Durlak, J. A. (2016). Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and research
findings. Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.

8 Weissberg, R. P, Durlak, J. A., Domitrovich, C. E., & Gullotta, T. P. (2015). Social and emotional learning: Past,
present, and future. In J. A. Durlak, C. E. Domitrovich, R. P. Weissberg, & T. P. Gullotta (Eds.), Handbook of Social

and Emotional Learning: Research and practice (pp. 3-19). New York, NY: Guilford.

? Elias, M. J. (2001). Prepare children for the tests of life, not a life of tests. Education Week, 21(4), 40.

Spate Grundschule | Einleitung 11



bei denen Kompetenzen liber verschiedene Teile des Curriculums hinweg in unterschiedlichen
Kontexten Anwendung finden, wo immer sich die Gelegenheit bietet, Fertigkeiten zu Uben, die
eine positive Einstellung, positives Verhalten und positive Denkprozesse férdern.

Die gute Nachricht ist: SEL-Kompetenzen kdnnen erlernt werden, wenn fiir ein ndhrendes und
liebevolles Lernumfeld und positive Erfahrungen gesorgt wird.™

Eine Anmerkung zum Begriff ,Achtsamkeit”

Der Begriff ,,Achtsamkeit” ist in den letzten zehn Jahren sehr popular geworden und wird heute
auf zahlreiche Dinge und Praktiken angewandt. Eine weit verbreitete Definition von Achtsamkeit
beschreibt diese als eine Art nicht urteilendes Bewusstsein des gegenwartigen Moments. Kontro-
vers diskutiert wird oft, ob es sich bei Achtsamkeit um eine spirituelle Praxis handelt, eine sdkula-
re oder beides, bzw. ob Achtsamkeit notwendigerweise Meditation beinhaltet oder ohne Medita-
tion kultiviert werden kann. Aufgrund dieser anhaltenden Debatte konzentriert sich SEE Learning
spezifisch auf Aufmerksamkeit, eine Fahigkeit, tber die wir alle verfligen und die seit Jahrzehnten
in den Bereichen der Psychologie und der Neurowissenschaften genau untersucht wird. Wahrend
die Universalitat des Begriffs ,,Achtsamkeit” mancherorts in Frage gestellt werden mag, steht die
Universalitat von Aufmerksamkeit auBBer Frage.

Achtsamkeit im Rahmen von SEE Learning bezieht sich auf die Fahigkeit, fur etwas von Wert
achtsam zu bleiben, es im Kopf zu behalten, es nicht zu vergessen und nicht davon abgelenkt

zu werden. Das ist vergleichbar mit der Idee von ,Retention”. Darf ich beispielsweise meinen
Schlussel nicht vergessen, ist es Achtsamkeit, die mir dabei hilft; vergesse ich meinen Schlissel,
dann geschieht das, weil mir meine Achtsamkeit abhanden gekommen ist. Entscheidend ist, dass
die Schiiler*innen spater lernen, dass sie auch in Bezug auf ihre Werte und Verpflichtungen acht-
sam sein konnen; fir die Entwicklung von ethischer Kompetenz ist dies in der Tat unerlasslich.
Achtsamkeit ist eines der zentralen Dinge, die uns helfen, unseren Werten treu zu bleiben und
entsprechend zu handeln, wahrend der Umstand, , uns selbst zu vergessen”, haufig die Ursache

dafir ist, unser Handeln nicht auf unsere Werte abzustimmen.

SEE Learning behalt den Begriff ,, Achtsamkeit” bei, wenn es darum geht, bekannte Praktiken wie
»achtsames Zuhoren”, ,,achtsames Gehen” usw. zu beschreiben, da dies gangigen Bezeichnun-
gen entspricht. Das kann durch andere Begriffe wie , aktives oder aufmerksames Zuhéren”, , auf-

merksames Essen”, oder ,,aufmerksames Gehen"” ersetzt werden, wenn lhnen das lieber ist.

10 Greenberg, M. T. (2010). School-based prevention: Current status and future challenges. Effective Education, 2,
27-52.
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Egal, welcher Begriff fiir Ihre Situation am besten geeignet scheint: Wichtig ist, dass die Schiler*-
innen verstehen, wie wertvoll es ist, Aufmerksamkeit zu kultivieren und zu nutzen, um die eigene

innere und auBere Situation differenziert betrachten zu konnen.

Danksagung

Wir danken lhnen fir lhr Interesse an SEE Learning und hoffen, Ihnen und lhren Schiiler*innen da-
mit eine nltzliche Ressource zur Verfligung zu stellen. Wir freuen uns, wenn Sie lhre Erfahrungen

und Erkenntnisse mit der SEE-Learning-Gruppe lhrer Region und international austauschen.
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SPATE GRUNDSCHULE

KAPITEL 1

Fin mitfihlendes
Klassenzimmer

schatTen




Ubersicht

Im Kern geht es bei SEE Learning darum, dass die Schiiler*innen lernen, wie sie gut fir sich
selbst und fur andere sorgen kénnen, insbesondere was die sogenannte emotionale und soziale
Gesundheit anbelangt. Alle Komponenten von SEE Learning beruhen daher auf Mitgefiihl: Mit-
gefiihl fur sich selbst und Mitgefihl fir andere. Es reicht jedoch nicht, den Schiler*innen aufzu-
tragen, sich selbst und anderen gegenlber mitfiihlend zu sein; vielmehr missen verschiedene
Methoden présentiert und eine Reihe von Werkzeugen zur Verfiigung gestellt werden. Sobald
die Schiler*innen den Wert und Nutzen dieser Werkzeuge und Methoden erkennen, werden
sie diese von sich aus anwenden und fiur ihre Zwecke nutzen. Von da an férdern sie ihre eigene
Entwicklung und die ihrer Mitschiler*innen selbstandig.

Ein mitfiihlendes Klassenzimmer schaffen — flihrt demnach in die grundlegenden Konzepte von
Freundlichkeit und Mitgefihl ein. Die Begriffe ,Freundlichkeit” oder ,freundliche Zuwendung”

|Il

werden fur jingere Kinder genutzt, wéhrend sich der Begriff ,,Mitgefihl” an altere Kinder richtet.
Diese Begriffe weisen inhaltlich zwar leichte Unterschiede auf, entscheidend fiir die Zwecke von
SEE Learning ist jedoch, sie vorzustellen und gemeinsam mit den Schiler*innen zu erkunden, da-
mit diese nach und nach ein eigenes, breit gefachertes Verstandnis von diesen Konzepten und ihrer
praktischen Umsetzung entwickeln. Alle weiteren Kapitel von SEE Learning basieren auf dieser
Grundlage: Sie erkunden Mitgefihl fiir sich selbst im persénlichen Bereich in Bezug auf Kérper,
Geist und Geflhle (Kapitel 2-4), Mitgefiihl fir andere (Kapitel 5 und 6) und Mitgefiihl im systemi-
schen Kontext (Kapitel 7). In gewisser Weise stellt dieses erste Kapitel also vor, womit sich SEE
Learning befasst, wahrend es in den nachfolgenden Kapitel darum geht, wie sich diese

Inhalte umsetzen lassen.

Lernerfahrung 1, ,Freundlichkeit erforschen”, stellt das Konzept von Freundlichkeit vor und er-
kundet, was sie bedeutet und warum wir auf sie angewiesen sind. Mit zwei Aktivitdten untersucht
sie den Zusammenhang zwischen Freundlichkeit und Gliick oder Wohlbefinden: einer Ubung im
Kreis (Schritt rein/Schritt raus) und der Zeichnung einer freundlichen Begebenheit. Es ist wichtig,
dass sich die Schiler*innen mit der Verbindung von Freundlichkeit und Wohlbefinden beschafti-
gen. Wenn ihnen klar wird, dass unser Wunsch, von anderen Menschen freundlich (anstatt grob
und grausam) behandelt zu werden, auf unserem Wunsch nach Gliick und Wohlbefinden beruht,
dann konnen sie erkennen, dass dies sehr wahrscheinlich auch fir andere zutrifft. Wenn wir also
freundlich behandelt werden mdchten, ist es sinnvoll, anderen Menschen unsererseits freundlich

zu begegnen. Das ist das Prinzip von Gegenseitigkeit.

Lernerfahrung 2, ,Klassenvereinbarungen”, gibt den Schiler*innen Gelegenheit, eine Liste mit

Vereinbarungen zu erstellen, die sie einhalten méchten, um in der Klasse eine sichere und freund-
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liche Atmosphare fiir alle zu schaffen. Diese Vereinbarungen selbst zu formulieren gibt den
Schiler*innen Gelegenheit, Freundlichkeit unmittelbar zu erkunden und zu erkennen, was unser
Bedurfnis nach Freundlichkeit im Kontext eines Lebensraumes bedeutet, den wir mit anderen

teilen.

Lernerfahrung 3, ,Freundlichkeit Gben” kommt auf die Klassenvereinbarungen zuriick und ver-
folgt dabei die Absicht, sie fur die Schiler*innen konkreter fassbar zu machen. Zunachst fihren
die Kinder eine Ubung zur Férderung nachhaltiger Erkenntnisse durch und (ibersetzen die getrof-
fenen Vereinbarungen in praktische Beispiele, die durchgespielt werden kénnen. AnschlieBend
flhren sie einander diese kleinen Beispiele vor und reflektieren ihre Erfahrungen. Dieser Prozess,
Verstehen zu verkorpern, sollte im Verlauf des Schuljahres weiter fortgesetzt werden; das macht

es leichter, das Jahr Uber konkret auf die Klassenvereinbarungen zurlickzukommen.

Lernerfahrung 4, ,Freundlichkeit und Wohlwollen als innere Qualitdten” mochte das Verstandnis
von Freundlichkeit vertiefen und nutzt dazu Geschichten, die im Anschluss besprochen werden.
Oft verbinden wir Freundlichkeit mit duBeren Gesten, beispielsweise Essen oder Geld zu spen-
den, etwas Nettes zu sagen oder einem Menschen, der gestlrzt ist, aufzuhelfen. Besteht die Ab-
sicht hinter diesen Taten oder Worten jedoch darin, die andere Person auszunutzen, dann stellt

das fUr uns keine echte oder wahre Freundlichkeit dar; wir erachten das auch nicht als wahre Hilfe.

Das Ziel von SEE Learning besteht nicht darin, den Kindern zu sagen, was sie tun sollen oder wie
sie sich ,,angemessen” verhalten; es zielt vielmehr darauf ab, den Schiler*innen zu helfen, eine
aufrichtige innere Motivation daflr zu entwickeln, nach dem Besten in sich selbst zu suchen und
sich um das Beste fiir andere zu bemihen. Es ist daher wichtig, die Bedeutung von inneren Quali-
taten im Gegensatz zu rein duBerlichem Verhalten zu erkennen. Dazu missen die Schiler*innen
begreifen, dass Freundlichkeit oder Wohlwollen tiefer reicht als duBerliche Gesten; es ist eine
innere Einstellung und Haltung des Herzens: die Absicht, einem anderen Menschen zu helfen

und ihn glicklich zu machen. Auf dieser Grundlage entwickeln die Schiler*innen schlieBlich ihre
eigene Definition von Freundlichkeit, die sie spater, wenn sich ihr Verstandnis verfeinert, ergénzen

und vertiefen kdnnen.

Das Kapitel schlieBt mit Lernerfahrung 5, ,Freundlichkeit erkennen und Interdependenz erfor-
schen”: Hier wird Freundlichkeit weiter erforscht, dieses Mal unter Einbezug von Interdependenz,
was sich mit dem Konzept von Dankbarkeit liberschneidet, die im Curriculum zu einem spéateren
Zeitpunkt eingehend erkundet wird. Obwohl uns jeden Tag zahlreiche freundliche Gesten um-
geben, erkennen wir sie oft nicht als solche an oder nehmen sie als selbstverstéandlich hin. Indem
sie alltdgliche Aktivitdten genauer anschauen und darauf achten, wie in verschiedentlicher Weise
Freundlichkeit daran beteiligt ist, Gben und starken die Schiler*innen die Fertigkeit, Freundlich-
keit wertzuschatzen. Nach und nach werden sie in der Lage sein, mehr freundliche Gesten und
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Taten in ihrer Umgebung wahrzunehmen sowie ihre eigenen freundlichen Gesten besser zu erken-
nen und wertzuschatzen. Zu Uben, Freundlichkeit in den unterschiedlichsten Formen zu erkennen,
kann zu einer tieferen Wertschatzung fihren, fir die Bedeutung von Freundlichkeit und Fiirsorge
im Alltag, unser Wohlbefinden und sogar unser Uberleben. In dieser Lernerfahrung wird dariiber
hinaus das Konzept der wechselseitigen Abhangigkeit vorgestellt, und die Schiler*innen erkun-
den, wie eigene Errungenschaften und die Gegenstande ihrer Umgebung durch die freundlichen
Taten anderer ermdglicht werden; das bereitet den Boden fiir ein tieferes Erforschen von Interde-

pendenz und Dankbarkeit zu einem spateren Zeitpunkt des Curriculums.

Manchmal fallt es einigen Kindern schwer, Freundlichkeit in sich selbst und in anderen zu erken-
nen. Gesten, die wir als freundlich wahrnehmen, beispielsweise einer Person die Tiir aufzuhalten
(oder sogar der Akt des Unterrichtens!), kommen einigen vielleicht nicht freundlich vor. Seien Sie
geduldig und erlauben Sie den Schiiler*innen, diese Konzepte allmahlich zu ergriinden. Es kann
hilfreich sein, von anderen Kindern zu hdren, was sie unter Freundlichkeit verstehen oder welche
freundlichen Gesten sie bei ihren Mitschiler*innen beobachtet haben. Es kann einige Zeit in An-
spruch nehmen, doch wahrscheinlich werden Sie im Laufe der Zeit wahrnehmen, wie sich die

Perspektive allmahlich dahin verlagert, Freundlichkeit in unterschiedlichen Formen besser zu er-

kennen.

Die Komponenten einer Lernerfahrung

Sie werden bemerken, dass jede Lernerfahrung mit einer Einstimmung beginnt und sich diese
.Check-ins” im Laufe der Zeit verandern und entwickeln. Diese Einfihrungen geben Gelegenheit,
sich auf die Lernerfahrung einzustimmen und einen Wendepunkt im Tagesablauf zu signalisieren;
dariiber hinaus starken sie Fahigkeiten durch wiederholtes Uben. Wir laden Sie ein, diese Einstim-
mungen auch in anderen Momenten zu nutzen, selbst wenn lhnen nicht genug Zeit fir eine voll-
standige Lernerfahrung zur Verfligung steht.

Zu einigen Lernerfahrungen gehort ein Austausch, der den Schiiler*innen ein grundlegendes Ver-
standnis fiir einen Begriff oder ein Konzept vermitteln. Dies geschieht zur Wissensvermittlung.

Die Lernerfahrungen umfassen auch Ubungen zur Férderung nachhaltiger Erkenntnisse als kurze
Aktivitaten, die dazu angelegt sind, Wissen in kritische Erkenntnisse zu verwandeln — personliche
Aha-Momente, in denen die Schiler*innen etwas von sich aus begreifen. Wann immer das mog-
lich ist, wird erhaltenes Wissen in Ubungen zur Férderung nachhaltiger Erkenntnisse integriert
(anstatt separat prasentiert zu werden), so dass die Schiiler*innen aus eigener Erfahrung lernen

kénnen.

Darliber hinaus beinhalten die Lernerfahrungen praktische Reflexionen als Méglichkeit, kritische
Erkenntnisse in verkorpertes Verstandnis umzuwandeln und Erfahrungen zu vertiefen. In manchen

Fallen sind Ubungen zur Férderung nachhaltiger Erkenntnisse und Reflexionen nicht klar voneinan-
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der abgegrenzt, da eine Reflexion zu Erkenntnissen fiihren kann. Eine Ubung zur Férderung
nachhaltiger Erkenntnisse kann wiederholt und vertieft werden, um zu weiterer Reflexion und
einem Verinnerlichen von Erfahrungen einzuladen. Beide Formate sind jeweils mit einem
Sternchen markiert, das anzeigt, dass Sie diese Aktivitat bei Bedarf (mehrmals) wiederholen

kénnen.

SchlieBlich endet jede Lektion mit einer Nachbesprechung, die den Schiiler*innen Gelegenheit
gibt, liber die Lernerfahrung als Ganzes nachzudenken und Uberlegungen, Gefiihle und Fragen

zu mitzuteilen.

Zeit und Tempo

Jede Lernerfahrung ist fiir eine Dauer von mindestens 30 Minuten konzipiert. Es wird empfohlen,
mehr Zeit dafiir aufzuwenden, insbesondere fiir die Ubungen/Aktivitidten und die Reflexionen, wenn
lhnen der Raum dafur zur Verfligung steht und lhre Schiler*innen dazu in der Lage sind. Stehen
lhnen weniger als 30 Minuten zur Verfiigung, ist es mdéglich, nur eine oder zwei Ubungen oder einen
Teil einer Ubung zu machen und die Lernerfahrung bei der ndchsten Zusammenkunft fortzusetzen.
Beachten Sie jedoch, dass die Einstimmung und die Ubungen zur Férderung nachhaltiger Erkennt-

nisse unabhangig vom zeitlichen Rahmen stets eingeschlossen werden sollten.

Eine Friedensecke einrichten

Sie kénnen sich Uberlegen, eine ruhige Ecke einzurichten, in die sich die Schiler*innen zuriick-
ziehen kdénnen, wenn sie aufgeregt sind oder etwas Zeit fir sich brauchen. Das kénnte auch ein
guter Ort sein, Bilder oder Diagramme aufzuhédngen, die lhre Schiler*innen gestaltet haben, bzw.
Poster und andere Materialien, die SEE Learning unterstiitzen. In manchen Klassenraumen gibt
es Kissen, ein Stofftier, besondere Bilder, ein Poster der resilienten Zone (wird in Kapitel 2 erklart),
Schneekugeln und Sanduhren, Musik, Bicher und andere Ressourcen. Erklaren Sie den Kindern,
dass der Ruhebereich ein Ort ist, an dem sie eingeladen sind, freundlich und mitfiihlend sich
selbst gegeniiber zu sein und Dinge zu tun, die sie im Rahmen von SEE Learning kennenlernen.
Mit der Zeit wird es den Schiiler*innen helfen, sich allein schon in die Ruhe-Ecke zu begeben,
wenn sie sich beruhigen oder an einen Ort von Wohlbefinden im Koérper zuritickkehren méchten,

weil sie diesen Bereich mit Sicherheit und Wohlbefinden assoziieren.

Persdnliche Praxis der Schiiler*innen

lhre Schiiler*innen werden schlussendlich persénliche Praktiken kennenlernen, die Sie nutzen
kénnen. Im Rahmen von SEE Learning wird berticksichtigt, dass die Kinder verschiedene Bezlige
zu unterschiedlichen Praktiken entwickeln werden. Zudem werden diese allméahlich aufgebaut,
im Wissen darum, dass es den Schiler*innen ohne eine sorgfaltige Vorbereitung mit manchen
Ubungen sogar schlechter gehen kann als vorher.
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Kapitel 1 bereitet den Boden fiir die personliche Praxis vor, indem es eine sichere und liebevolle
Umgebung schafft. Kapitel 2 stellt Praktiken vor, die das Nervensystem beruhigen und regulieren.
Kapitel 3 stellt Praktiken vor, in denen es um das Kultivieren von Aufmerksamkeit geht (und die
gemeinhin als Ubungen von , Achtsamkeit” bezeichnet werden). Kapitel 4 stellt Praktiken vor, bei
denen es um Emotionen geht.

Es ist ratsam, diese Abfolge so gut wie moglich zu berticksichtigen: So sind Ihre Schiler*innen auf
jedes weitere Ubungsformat vorbereitet und kénnen auf schlichtere Praktiken zuriickgreifen, falls

sie aufgewihlt, durcheinander oder dysreguliert sind.

Persdnliche Praxis der Lehrpersonen:

Es wird nachdricklich empfohlen, konkrete eigene Erfahrung mit einigen Praktiken aus Kapitel 2
und 3 zu sammeln, sofern Sie noch nicht mit ihnen vertraut sind, bevor Sie diese mit lhren Schiler*-
innen durchfiihren. Selbst kurzes persénliches Uben (beispielsweise ein paar Minuten taglich) wird
lhren Unterricht effektiver gestalten. Frih damit zu beginnen erlaubt Ihnen, méglichst viel prakti-

sche Erfahrung zu sammeln, bevor Sie mit lhren Schiler*innen tben.

Weiterfiihrende Literatur und Ressourcen
Wenn Sie den im Begleitheft zu SEE Learning enthaltenen konzeptuellen Rahmen noch nicht

gelesen haben, ist es ratsam, dies bis zum Ende des personlichen Bereichs zu tun.

Empfehlenswert sind auch Daniel Goleman und Peter Senge’s kurzes Buch , The Triple Focus”
und ,, Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children” von
Linda Lantieri und Daniel Goleman. (Deutsch: Emotionale Intelligenz fiir Kinder und Jugendliche:

Ein Ubungsprogramm, um innere Stérke aufzubauen. 2009.)
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Brief an Eltern und Erziehungsberechtigte /) S E Educating the
Heart & Mind
(P LEARNING

Liebe Eltern, liebe Bezugspersonen,

Ihr Kind beginnt ein Programm fiir Soziales, Emotionales und Ethisches Lernen (SEE Learning). SEE Learning ist ein
an der Emory Universitat entwickeltes Bildungsprogramm fiir alle Jahrgangsstufen zur Férderung der sozialen, emotio-
nalen und ethischen (SEE) Entwicklung junger Menschen. SEE Learning ergédnzt bestehende Programme von sozialem
und emotionalem Lernen (SEL), indem es den Fokus auf das Schulen von Aufmerksamkeit, Mitgefihl und Firsorge,
eine Bewusstheit fir groBere Systeme und ethisches Engagement einschlief3t.

Im Kern geht es bei SEE Learning darum, den Schiler*innen zu zeigen, wie sie gut fir sich selbst und fir andere sor-
gen kénnen, insbesondere was die sogenannte emotionale und soziale Gesundheit anbelangt. SEE Learning beruht
auf Mitgefihl: Mitgefihl fur sich selbst und Mitgeflhl fir andere. Mitgefihl wird jedoch nicht als Weisung unterrichtet,
sondern durch das Kultivieren bestimmter Fertigkeiten, beispielsweise zu lernen, das eigene Nervensystem zu regu-
lieren und mit Stress umzugehen, etwas Uber Gefiihle zu erfahren und konstruktiv mit ihnen umzugehen, Beziehungs-
kompetenzen zu erwerben und zu lernen, umfassender tiber die Gemein- und Gesellschaften nachzudenken, in denen
wir leben. Ziel von SEE Learning ist es, den Schiler*innen Mittel und Werkzeuge fir ihr gegenwartiges und zukUlnftig-
es Wohlergehen an die Hand zu geben.

Erste Schritte im Kapitel 1

SEE Learning ist in Einheiten oder Kapitel unterteilt. ,,Ein mitflihlendes Klassenzimmer schaffen” stellt die grundlegen-
den Konzepte von Freundlichkeit und Mitgefihl vor. Der Begriff , Freundlichkeit” oder ,, Wohlwollen” wird fir jinge-
re Schiler*innen verwendet, wahrend bei den &lteren Schiler*innen das Wort ,,Mitgefihl” benutzt wird. Mitgefihl
bezieht sich auf die Féhigkeit, Anteilnahme fir sich selbst und andere zu zeigen, und wird als eine Quelle von Stérke
unterrichtet, nicht als Zeichen von Schwache oder Unféhigkeit, fir sich selbst oder andere einzustehen. Immer mehr
wissenschaftliche Forschungsergebnisse (auf die im Begleitbuch zu SEE Learning verwiesen wird) belegen die giinsti-
gen Auswirkungen auf Gesundheit und Beziehungen, die durch das Kultivieren von Mitgefiihl entstehen kénnen.

Uben zu Hause

Wir laden Sie ein, sich aktiv daran zu beteiligen, wie lhr Kind SEE Learning erfahrt. Sowohl dass Curriculum als auch
das Begleitheft zu SEE Learning sind erhiltlich: Dort finden Sie eine Ubersicht, den konzeptuellen Rahmen, auf den
sich das Programm bezieht, und Verweise auf die wissenschaftliche Forschung, auf denen das Programm beruht. Fragen
Sie wéhrend diesem ersten Kapitel beim Essen oder zu einem anderen Zeitpunkt, welche freundlichen Gesten die einzel-
nen Familien- oder Haushaltsmitglieder an diesem Tag beobachtet haben oder an welchen sie beteiligt waren. Weisen
Sie |hr Kind in anderen Momenten auf freundliche und mitfiihlende Situationen hin, die sie wahrnehmen, und laden Sie
es ein, dies auch zu tun. Das férdert die Fahigkeit, Freundlichkeit und Mitgefihl zu erkennen und wertzuschatzen.

Weiterfiihrende Literatur und Ressourcen
Weitere Information zu SEE Learning finden Sie im Internet unter: www.compassion.emory.edu
Im Deutschsprachigen Raum: www.see-learning.ch oder www.see-learning.de

Ebenfalls empfohlen werden Daniel Goleman und Peter Senges kurzes Buch , The Triple Focus” sowie Linda Lantieri
und Daniel Golemans Buch ,Emotionale Intelligenz fir Kinder und Jugendliche: Ein Ubungsprogramm, um innere

Stérke aufzubauen” von Linda Lantieri und Daniel Goleman

Wenn Sie Fragen haben, zégern Sie bitte nicht, uns zu kontaktieren.
Center for

" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY

Name der Lehrperson

Kontaktdaten
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Kapitel 1 Ein mitfihlendes Klassenzimmer schaffen

LERN-
ERFAHRUNG

1 Freundlichkeit (Wohlwollen) evforschen

ABSICHT

Schwerpunkt dieser Lernerfahrung ist es, den
Schiler*innen SEE Learning vorzustellen, in-
dem sie Freundlichkeit erkunden und sich
damit auseinandersetzen, warum wir diese
Qualitat brauchen. Grundlage von SEE Le-
arning sind Mitgefihl und Freundlichkeit. Es
ist wichtig, dass die Kinder von Anfang an
lernen, was Freundlichkeit und Wohlwollen
bedeuten und warum wir sie brauchen und
fur uns winschen. Wir alle méchten Freund-
lichkeit erfahren, weil wir glicklich sein und
uns wohl fihlen mdchten; kein Mensch
sehnt sich nach Traurigkeit, Problemen und
Schwierigkeiten. Haben wir das erkannt,
dann kénnen wir erfassen, warum wir ande-

ren Menschen freundlich begegnen sollten;
auch sie méchten — so wie wir selbst — lieber
froh anstatt traurig sein. (Hinweis: Die nachs-
te Lernerfahrung wird dieses Verstandnis fir
unser gemeinsames Bedrfnis nach Freund-
lichkeit nutzen, um gemeinsam eine Liste von
Klassenvereinbarung zu erstellen, auf die sich
alle einigen, um ein sicheres und produktives
Lernumfeld zu unterstiitzen.)

*Mit einem Sternchen markierte Ubungen
kénnen mehrmals wiederholt werden (mit
oder ohne Veranderungen).

LERNZIELE

Schuler*innen werden
« erkennen, dass wir alle gltcklich sein und
freundlich behandelt werden méchten;

« den Zusammenhang zwischen Freundlich-
keit und Glick oder Wohlbefinden erkun-
den;

» eine personliche Zeichnung zu Freundlich-
keit kreieren, die ihnen als Ressource
dienen kann.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

Zwischenmenschliches
Gewahrsein

DAUER

30 Minuten

BENOTIGTES MATERIAL

« die nachfolgend bereitgestellten

Anregungen,
« ein Tagebuch und Bleistifte fir jedes Kind,

o Filzstifte 0.a. zum Zeichnen.
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EINSTIMMUNG
» ,Wir werden dieses Jahr jede Woche ein

3 Minuten

wenig Zeit damit verbringen, mehr lber uns

selbst und einander zu erfahren.

« Wir machen ein paar Aktivitdten, um zu ler-

nen, was Gllck ist und was Freundlichkeit ist.

« Wir werden lernen, wie wir unser Klassenzim-

mer zu einem Ort machen kénnen, an dem
wir uns wohl und sicher flihlen und gerne

lernen.”

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN 1 12 Minuten
Schritt rein, Schritt raus
Ubersicht

Die Schuler*innen betreten und verlassen einen

Kreis, je nachdem, ob die Aussage, welche die

Lehrperson macht, auf sie zutrifft oder nicht.
Dabei schauen sich die Schiler*innen jedes
Mal um, um zu sehen, wer sich im bzw. auBBer-
halb des Kreises befindet. Das zeigt, wer die
gleiche Eigenschaft oder Erfahrung teilt und

auf wen das nicht zutrifft.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
Wir unterscheiden uns in Vielem, doch der
Wunsch nach Glick und Freundlichkeit
verbindet uns alle.

Bendtigtes Material
Das nachfolgende Skript mit Anregungen.

Anleitung
« Die Schuler*innen bilden einen Kreis.

+ Nutzen Sie die Aussagen im nachfolgenden

Beispielskript; fordern Sie die Schiiler*innen

auf, in den Kreis zu treten, wenn die Aussage
auf sie zutrifft.

Laden Sie die Schiler*innen ein, sich umzu-
sehen und zu schauen, wer sich im Kreis bzw.

wer sich auBerhalb befindet. Besprechen Sie
das.

Erklaren Sie zum Abschluss: Schaut euch um.
Anscheinend sind wir alle glicklicher, wenn
andere Menschen freundlich zu uns sind. Wir
kédnnen Uber etwas miteinander verbunden
sein, das wir mogen oder ,haben”, wie die
gleiche Anzahl von Geschwistern, und wir
kénnen eine Verbindung Uber etwas herstel-
len, das unsere ganze Klasse vereint: unser
Wunsch, gliicklich zu sein und freundlich be-

handelt zu werden.

Tipps fir den Unterricht

Sie bendtigen einen ausreichend grof3en
Raum, damit sich die Schiler*innen zu einem
groBBen Kreis versammeln kdnnen, den sie
betreten und wieder verlassen. Mdglicher-
weise muissen Sie Tische und Stihle zur Seite
ricken. Alternativ konnen Sie diese Aktivitat
auch im Freien oder in der Turnhalle durch-

fahren.

Anstatt einen Kreis zu betreten und zu ver-
lassen, kédnnen die Schiler*innen auch einen
Stuhlkreis bilden und bei den einzelnen Fra-
gen aufstehen bzw. sitzen bleiben, oder sie
heben die Hande anstatt in den Kreis zu tre-
ten. Unabhangig davon, fir welche Variante
Sie sich entscheiden: Achten Sie darauf, dass
sich alle gegenseitig sehen kénnen, damit die
Kinder schauen kénnen, wie die anderen in

der Klasse die einzelnen Fragen beantworten.

Lernerfahrung 1 |
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Erganzen Sie die im nachfolgenden Beispiel-
skript angefiihrten Fragen, wenn Sie das fiir
angebracht halten und die Zeit es erlaubt.
Sie kénnen die Fragen bei Bedarf auch an
lhre spezifische Gruppe anpassen. Entschei-
dend ist, mit Dingen zu beginnen, bei denen
sich die Schiler*innen hochstwahrscheinlich
unterscheiden, also personliche Vorlieben
oder Aspekte ihrer Identitat, und allmahlich
zu dem zu gelangen, was uns allen gemein-
sam ist: dass wir gllicklich sein mochten und
freundliches Verhalten schatzen.

Sollten einige Schiler*innen bei den letzten
Fragen nicht in den Kreis treten, vergewis-
sern Sie sich, dass sie die Fragen richtig ver-
standen haben. Fihlen Sie sich jedoch nicht
verpflichtet, alle zu veranlassen, in den Kreis
zu treten oder lhre Schlussfolgerungen zu
akzeptieren: Nachfolgende Lernerfahrungen
werden sich weiterhin eingehend mit den
Konzepten von Gliick und Freundlichkeit be-
fassen, und ein tieferes Verstandnis kann dazu
fUhren, dass sich die Ansichten und Geflhle

der Kinder wandeln.

Beispielskript

»Lasst uns einen groBen Kreis bilden. Dieser
Kreis ist ein sicherer Ort. Alle diirfen eigen-
stéandig und unabhéangig Gedanken und
Empfindungen zeigen, ohne dass dies von
anderen kommentiert oder beurteilt wird.

Wenn ich etwas sage, das auf dich zutrifft,
dann tritt in die Mitte des Kreises. Wir ver-
suchen, dabei nicht zu sprechen und statt-
dessen darauf zu achten, was um uns herum

geschieht.

Fangen wir an.

o Tritt in die Mitte, wenn du einen Bruder oder

eine Schwester hast.

Schaut euch jetzt bitte um und nehmt wabhr,
wer noch Geschwister hat bzw. keine hat.

Geht dann bitte alle wieder zurlick zum Rand.

Schauen wir uns nun ein paar Sachen an,

bei denen es darum geht, ob du sie magst.
Tritt in den Kreis, wenn du Pizza magst.

Schau dich um und nimm wahr, wer sonst noch

Pizza mag. Verlasse den Kreis bitte wieder.

Tritt in den Kreis, wenn du gern mit Lego

oder Klétzen spielst.

Schau dich um und nimm wahr, wer sonst
noch gerne mit Lego oder Kl6tzen spielt.

Geh dann bitte wieder zurlick zum Rand.

Tritt in die Mitte, wenn du gern Sport treibst

oder aktive Gruppenspiele magst.

Wem ist aufgefallen, dass sie*er Gemeinsam-
keiten mit anderen Kindern hat? Was habt ihr
gemeinsam? (Diese Fragen sind von entschei-
dender Bedeutung, da die Kinder dartiber
mehr Verbindungen untereinander herstellen
und fiir den néachsten Schritt bereit werden.)

Mir fallt auf, dass jedes Mal nur einige von
euch in den Kreis treten. Schauen wir mal,
was passiert, wenn ich Folgendes frage:
Tritt in den Kreis, wenn du lieber glticklich
als traurig bist.

Schaut euch jetzt um. Was féllt euch auf?

« Aha, sieh an! Wir stehen alle (oder die

meisten von uns) in der Mitte des Kreises!
Sieht so aus, als wére es uns allen lieber,
gllicklich als traurig zu sein.
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Tritt in den Kreis, wenn du dich besser fiihlst,
wenn du gliicklich bist als wenn du traurig
bist.

Schauen wir uns um. Wie viele von uns sind
hier?

Tritt in den Kreis, wenn es dir lieber ist, dass
andere freundlich zu dir sind, anstatt dich ge-

mein zu behandeln.
Schauen wir uns um. Sind wir alle hier?

Sieht so aus, als fanden wir es gut, wenn
andere Menschen uns freundlich begegnen.

Lasst uns nun wieder aus dem Kreis treten.

Tritt in den Kreis, wenn du gliicklicher bist,
wenn andere nett zu dir sind als wenn sie

dich gemein behandeln.

Schauen wir uns um. Sieht so aus, als ginge
es uns allen besser, wenn andere nett zu uns
sind.”

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE
FORDERN 2 12 Minuten

Freundlichkeit erinnern und zeichnen*

Uberblick

Die Schiler*innen zeichnen eine Situation, in
der jemand freundlich zu ihnen war; sie schrei-
ben ein paar Satze dazu, um die Situation zu
erklaren und zu beschreiben, wie sie sich in

dem Moment fuhlten.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
« Wir kdnnen uns freundliche Momente,
die wir erlebt haben oder uns vorstellen,

in Erinnerung rufen.

« Freundlichkeit tréagt zu Glick und unserem
Wohlbefinden bei.

« Wir alle mochten gliicklich sein.

Bendtigtes Material
« ein Tagebuch fir jedes Kind,

o Filzstifte oder Buntstifte zum Zeichnen.

Anleitung
« Bitten Sie die Schiler*innen, sich eine Situa-
tion ins Gedachtnis zu rufen, in der jemand

freundlich zu ihnen war.

« Bitten Sie die Schiler*innen, diese Situation
in ihr SEE -Learning-Tagebuch zu zeichnen.
AnschlieBend sollen sie folgende Fragen zu
diesem Erinnerungsbild in ein paar Satzen
beantworten:

» Wie sah dieser Moment aus? Wie hat er sich
angefihlt? Wie sahst du aus? Wie hast du
dich gefihlt?

+ Lassen Sie den Kindern ein paar Minuten
Zeit zum Zeichnen und Schreiben; helfen Sie
einzelnen Schiler*innen, falls das nétig sein
sollte. Wenn Sie den Eindruck haben, dass
die meisten fertig sind, laden Sie die Klasse

zu einem Austausch ein.

« Fragen Sie bei diesem Austausch, wie es sich
angefihlt hat, Freundlichkeit zu erfahren.

« Erzdhlen Kinder von Situationen, die unfreund-
lich bzw. nicht nett waren oder in ihnen ein
Gefihl von Unbehagen hinterlie3en, erinnern
Sie sie daran, dass Freundlichkeit etwas ist,
was ein gutes Gefihl in uns ausldst, und wir

uns wohl fiihlen, wenn andere uns so begeg-
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nen; bitten Sie sie, an eine andere Situation
zu denken, in der sie Freundlichkeit erfahren

haben und sich damit gut fuhlten.

Lassen Sie so viele Kinder erzdhlen, wie es
die Zeit erlaubt; lenken Sie ihre Aufmerksam-
keit auf die schlichte Tatsache, dass wir alle
freundlich behandelt werden méchten, weil
wir uns damit besser fihlen, und dass wir alle

gltcklich sein mochten.

Tipps fur den Unterricht

« Sie kénnen diese Aktivitdt an Tischen oder
Pulten durchfiihren oder als ganze Gruppe
im Kreis sitzen. Das nachfolgende Skript ist
fur Schiler*innen formuliert, die an Tischen

oder Pulten sitzen.

Lassen Sie einige Schiler*innen ihre freund-
liche Situation erzahlen, falls anderen nichts
einfallt; dies kann ihnen eine Stlitze sein und

Orientierung bieten.

Sie konnen die Anregungen zu den Satzen,
die die Schiler*innen in ihr Heft formulieren
sollen, an die Tafel oder auf einen Papierbo-

gen schreiben.

Sie kénnen die Ubung beispielhaft vormachen,
indem Sie eine eigene Zeichnung sowie ein
paar Satze als Antwort auf die Fragestellungen

zu ihrem Bild zeigen.

Je nach KlassengréBe und dem Widerstreben
mancher Kinder, in einer groBen Gruppe zu
sprechen, kénnen Sie die Kinder zuerst zu
zweit zu einem Austausch zusammenkommen

lassen.

Sie kdnnen Ihre Schiler*innen auch fragen,

was sie empfinden, wenn ein anderes Kind

sein freundliches Erleben mitteilt; unter Um-
standen |6st es in ihnen ein Wohlgefiihl aus
oder erinnert sie an einen Moment, in dem

jemand in ahnlicher Weise nett zu ihnen war.

Diese Zeicheniibung kann in verschiedenen
Unterrichtseinheiten wiederholt werden;
achten Sie jedoch darauf, wenigstens ein
Exemplar der Zeichnungen aufzubewahren,
da diese in spateren Lernerfahrungen noch-
mals verwendet werden. Die Kinder kénnen
ihre Zeichnungen selbst aufbewahren, Sie
kénnen sie an die Wand hangen oder ein-
sammeln und spater wieder austeilen, wenn
sie gebraucht werden. Diese Aktivitat kann
mindestens einmal im Monat wiederholt

werden.

Beispielskript

» ,Geht zurlick an eure Schreibtische.

« Erinnert ihr euch, wie wir sehen konnten, dass

wir alle es mégen, wenn andere Menschen

freundlich zu uns sind?

« Lasst uns einen Moment in Stille nachdenken,

ob uns eine Situation einféllt, in der jemand
freundlich und nett zu uns war. Manchmal
ist es einfacher, sich zu erinnern, wenn wir
die Augen schlieBen oder den Blick auf den
Boden richten. Ich lasse meine Augen offen.

Es kann etwas ganz Besonderes sein oder

auch etwas ganz Kleines.

Vielleicht hat dir jemand geholfen oder etwas

Nettes zu dir gesagt.

Vielleicht hat ein*e Freund*in mit dir gespielt,
oder jemand hat dir ein Spielzeug gegeben

oder ein Geschenk gemacht.
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» Hebt die Hand, wenn euch eine Situation ein-
féllt, in der jemand freundlich zu euch war.
(Lassen Sie einige Schiiler*innen ihre freund-
liche oder liebenswdirdige Situation erzahlen,
falls anderen nichts einfallt; dies bietet ihnen
eine Stitze und gibt Orientierung.)

Wir werden unsere Erfahrungen und Ideen
in besonderen Tageblichern festhalten. Ich
werde euch manchmal bitten, etwas in diese
Tageblicher zu zeichnen, manchmal sollt ihr
etwas schreiben, manchmal beides. Heute
schlagt ihr die erste Seite eures Tagebuchs
auf und beginnt zu zeichnen und zu schrei-
ben.

Beantworte diese Fragen: Was ist passiert?
Wie hat es sich angefiihlt? Wie hast du dich
gefihlt? (Geben Sie den Schiler*innen ein
paar Minuten Zeit zum Zeichnen und Schrei-
ben. Unterstiitzen Sie einzelne Schiiler*innen,
falls nétig. Wenn Sie den Eindruck haben,
dass die meisten fertig sind, laden Sie die

Klasse zu einem Austausch ein.)

Jetzt haben wir alle einen Moment gezeich-

net, in dem jemand nett zu uns war.

Wer méchte zeigen, was er*sie gezeichnet

hat, und uns von dieser Situation erzdhlen?

Diese Zeichnungen stehen euch in eurem
Tagebuch als Ressource zur Verfligung; ihr
kénnt auf sie zurlickkommen, wenn euch eine
Erinnerung an einen freundlichen Moment
gut téte. lhr kénnt euch das, was wir getan
haben, jederzeit nochmals anschauen, und
positive Gefliihle férdern.”

NACHBESPRECHUNG
» ,Was meint ihr: Mochten wir alle gliicklich

3 Minuten

sein? Ist Freundlichkeit uns allen lieber als
boshaftes Verhalten?

« Wie fuhlen wir uns, wenn andere freundlich
zu uns sind? Wie fGhlen wir uns, wenn sie

gemein sind?

« Dieses Jahr werden wir einander helfen, ein
flrsorgliches Klassenzimmer zu kreieren.
Wenn wir alle gerne gliicklich sind und alle
Freundlichkeit mégen, dann sollten wir ler-
nen, freundlich zueinander zu sein. Und ge-

nau das ist es, was wir tun werden.

« Kannst du in einem Wort oder einem Satz
sagen, was du heute Uber Freundlichkeit
gelernt hast?”

(Geben Sie Raum fir die Riickmeldung der

Schiler*innen.)

Lernerfahrung 1 |
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Kapitel 1 Ein mitfiihlendes Klassenzimmer schaffen

LERN-
ERFAHRUNG

2

Klassew\/eveiwbavuwgew

ABSICHT

Der Schwerpunkt dieser Lernerfahrung liegt
darin, weiter zu erforschen, worin das Wesen
von Freundlichkeit besteht, wie wir alle sie
brauchen und von ihr profitieren; dazu wird
auf gemeinschaftlicher Basis eine Liste von
Vereinbarungen fur die Klasse erstellt, die eine
physisch und emotional sichere und fiirsorgli-
che Lernumgebung in der Klasse fordern. Die-
se Vereinbarungen selbst zu formulieren hilft
den Schiler*innen, Freundlichkeit unmittelbar
zu erkunden und auf diese Weise zu erken-
nen, welche Auswirkung unser Bedurfnis nach
Freundlichkeit im Kontext eines Raums, den
wir mit anderen teilen, mit sich bringt. Es for-

dert zudem ihre eigene Beteiligung an dem,
was als konstruktives und nicht-konstruktives
Verhalten im Klassenzimmer gilt, da sie sehen
kénnen, wie sie selbst und andere von den
Punkten auf der Liste unmittelbar betroffen
sind. Es richtet die Kinder zudem dahin aus,
sich mit der konkreten Prasenz anderer Men-
schen sowie deren Geflihlen und Beddrfnissen
auseinanderzusetzen.

*Mit einem Sternchen markierte Ubungen
kédnnen mehrmals wiederholt werden (mit
oder ohne Veranderungen).

LERNZIELE

Schiler*innen werden

« verschiedene praktische Zusammen-
hange erforschen, die unser Bedirfnis
nach Freundlichkeit in Bezug auf unser
Verhalten untereinander mit sich bringt;

« Vereinbarungen formulieren, die dazu
beitragen, ein freundliches, firsorgliches
Klassenzimmer zu schaffen.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

Zwischenmenschliches
Gewahrsein

DAUER

45 Minuten

BENOTIGTES MATERIAL

« ein groBer Papierbogen, der an die
Wand gehédngt werden kann, mit der
Uberschrift ,Wir vereinbaren, in unse-

rem Klassenzimmer...",

« eine Tafel oder ein zweiter Papierbogen
fur die erste Ideensammlung,

« Stifte.
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EINFUHRUNG
o ,Letztes Mal haben wir uns mit Freundlich-
keit und Wohlbefinden befasst. Wir haben

. Schritt rein/Schritt raus” gespielt und eine

3 Minuten

Situation gezeichnet, in der jemand freund-

lich zu uns war.)

« Erinnert ihr euch an einige Dinge, lber die

wir gesprochen haben?

« Woran erinnert ihr euch? Was kénnt ihr mir
Uber Freundlichkeit und Zufriedenheit oder
Gliick sagen? (M&gliche Antworten: Wir alle
wollen glicklich sein und haben es lieber,
wenn Leute freundlich zu uns sind anstatt ge-

mein.)

« Hilft es uns, uns wohl zu fiihlen, wenn andere

Menschen nett zu uns sind?

o Nimm dir einen Moment, um an deine Zeich-

nung zu Freundlichkeit vom letzten Mal (oder

an eine neue Zeichnung) zu denken. Veeran-

dert sich etwas in deinem Kérper oder deinen

Geflihlen? Was ist nun anders?”

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN 1 | 24 Minuten
Klassenvereinbarungen treffen
Ubersicht

Die Schiler*innen lUberlegen, was zu Wohl-
befinden und Freundlichkeit im Klassenzimmer
beitragen konnte, und erstellen eine Liste von

Vereinbarungen fir die Klasse.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
o Wir alle mdchten freundlich behandelt

werden und uns wohl fihlen.

+ Wir kénnen spezifische Dinge tun, um unser

Wohlbefinden gegenseitig zu unterstitzen.

Bendtigtes Material
+ grofBBe Papierbdgen oder eine Tafel,

- Stifte.

Anleitung

» Fragen Sie die Schiler*innen, was sie ge-
meinsam vereinbaren konnen, um einen freu-
digen, sicheren, flrsorglichen und zufriede-
nen Klassenverband zu erméglichen.

« Sammeln Sie méglichst viele Vorschlage
auf einer Liste an der Tafel oder auf einem
Papierbogen, so dass alle Kinder sie sehen
kdnnen. Wenn notig, kdnnen Sie die Schi-

ler*innen mit moglichen Ideen anregen, z.B.:

o Freundlichkeit

Spal3 haben

+ nicht mobben

« sich gegenseitig helfen

« teilen/sich abwechseln

+ sich gegenseitig respektieren
« einander zuhdren

+ nicht gemein sein

* nicht schreien

« um Hilfe bitten

« aufmerksam sein

« sich entschuldigen

Lernerfahrung 2 | Klassenvereinbarungen
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Tipps fiir den Unterricht

Sie kénnen allen Kindern freistellen, die nach-
folgenden Fragen zu beantworten, nicht nur
dem Kind, das den urspriinglichen Vorschlag
gemacht hatte.

Beispielskript

« ,Lasst uns lberlegen, wie es in unserer Klas-
se aussehen soll, und eine entsprechende
Liste erstellen.

« Wir alle wollen froh sein und uns wohlfiihlen,

das ist uns also allen gemeinsam.

o Wir haben auch erkannt, dass wir uns wohler

fiihlen, wenn andere freundlich zu uns sind.

« Kénnte Freundlichkeit also eine Sache sein,

die wir auf die Liste setzen? Was meint ihr?

« Was kénnte sonst noch auf dieser Liste ste-
hen? Auf was wollen wir uns als Klasse eini-
gen, damit wir uns in unserem Klassenzimmer

wohl, sicher und geborgen fiihlen kénnen?"

Nutzen Sie die Vorschldge der Kinder, um mit
der ganzen Gruppe tiefer in die Materie einzu-
steigen, und stellen Sie ein oder zwei weitere

Fragen wie:
« Was bedeutet das?
» Wie séhe das aus?
« Was ware, wenn wir das alle taten?

« Was ware, wenn wir das nicht tdten?

(Setzen Sie diesen Prozess im Rahmen lhrer

zeitlichen Méglichkeiten fort.)

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE
FORDERN 2 | 15 Minuten
(moglichst an einem anderen Tag)*
Vereinbarungen fir das Klassenzimmer

erstellen, Teil 2

Ubersicht

Die Schiler*innen Uberlegen weiter, was zu Wohl-
befinden und Freundlichkeit im Klassenzimmer
beitragen konnte, und erstellen eine Liste von
Vereinbarungen fur die Klasse.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
o Wir alle méchten freundlich behandelt wer-

den und uns wohl fihlen.

« Es gibt spezifische Dinge, die wir tun kon-
nen, um unser Wohlbefinden gegenseitig

ZuU unterstutzen.

Bendtigtes Material

« groB3e Papierbdgen oder eine Tafel,
« Stifte,

« die Liste aus der vorhergehenden
Aktivitat.

Anleitung

+ Fassen Sie die Vereinbarungen gruppenweise
zusammen und Ubertragen Sie sie auf den
Bogen mit der Uberschrift ,Wir vereinbaren,

in unserem Klassenzimmer..."”.

+ Wichtig ist, sie als positive Handlungsauf-
forderungen zu formulieren, z.B. ,freundlich
sein” oder ,hilfsbereit sein” oder ,,um Hilfe
bitten, wenn du sie brauchst”.

« Lesen Sie die Vereinbarungen gemeinsam

laut vor.
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« Es ist hilfreich, die Kinder die Vereinbarung
unterschrieben zu lassen und das Plakat im

Klassenzimmer aufzuhangen.

o Erinnern Sie die Schiler*innen daran, dass
sie diese Vereinbarungen treffen, um sich in
ihrem Klassenzimmer wohler und sicherer

zu fuhlen.

Tipps fiir den Unterricht

« Falls moglich, vervollstandigen Sie diese
Ubung zur Férderung nachhaltiger Erkennt-
nisse am darauffolgenden Tag. Die Schiler*-
innen brauchen oft Zeit, damit sich die Vor
schlage fur die Vereinbarungen setzen kon-
nen; manchmal bringen sie bei der nachsten

Zusammenkunft sogar weitere Vorschlage ein.

Wenn Sie diese Aktivitdt am nachfolgenden
Tag vervollstandigen, nutzen Sie die unter-
stehende kurze Einfihrung/Einstimmung als

Einstieg.

Vielleicht konnen diese Punkte zusammen-

gefasst werden?

Wir kénnten es so formulieren: ,freundlich

sein..."

(Setzen Sie diesen Prozess im Rahmen lhrer
zeitlichen Méglichkeiten fort.)

Jetzt haben wir einige Vereinbarungen, die

wir gemeinsam treffen kénnen.

Lasst sie uns anschauen und gemeinsam laut

vorlesen.

Wir werden versuchen, dies zu unserem
eigenen Nutzen zu tun, damit wir uns hier
in unserem Klassenzimmer wohler und

sicherer flhlen.

Lasst uns bis zu unserem néchsten Treffen
weiter Uber diese Liste nachdenken;
vielleicht méchten wir ihr dann noch

etwas hinzufiigen.”

Beispielskript

« ,Als kurze Einstimmung, wenn Sie die Ubung

an einem anderen Tag zu Ende bringen: Wir 3 Minuten

NACHBESPRECHUNG

haben letztes Mal eine lange Liste von Din- . ,Dieses Jahr werden wir lernen, wie wir zu

gen zusammengetragen, die wir brauchen,
um uns in unserem Klassenzimmer sicher und
wohl zu fiihlen. Heute schauen wir uns diese
Liste nochmals an. Wenn ihr etwas erganzen
wollt, sagt Bescheid.

Vielleicht kénnen wir dhnliche Punkte zusam-
menfassen und so ein paar grundlegende
Vereinbarungen treffen, die uns im Gedécht-

nis bleiben.

o Auf diesem Plakat steht: ,Wir vereinbaren, in
unserem Klassenzimmer..." Hier kbnnen wir
also unsere Veereinbarungen aus der Liste, die

wir gerade erstellt haben, aufschreiben.

uns selbst und zu anderen freundlich sein

kénnen. Wir werden lernen, wie wir dies er-
reichen kénnen, und diese Vereinbarungen,
die wir gemeinsam abgemacht haben, sind

unser erster Schritt!

Habt ihr heute etwas gelernt, das ihr nutzen
kénnt, um euch selbst oder andere dabei

zu unterstitzen, das zu bekommen, was sie
brauchen? Kénnt ihr das in einem Wort oder
einem Satz sagen? (Bitten Sie die Schdler*in-
nen, sich auszutauschen oder in ihre Tageb-
cher zu schreiben.)"

Lernerfahrung 2 | Klassenvereinbarungen
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ZUSATZLICHE PRAXIS

« Lassen Sie die Schiler*innen im Verlauf der
nachsten ein oder zwei Wochen etwas zum
Thema der Klassenvereinbarungen in ihr
Tagebuch notieren. Lautet eine Vereinbarung
beispielsweise ,einen korperlich sicheren
Raum fur uns und andere schaffen”, konnte
eine Anregung flr das Tagebuch sein: Wie
sieht das aus, wie sdhe es aus, wenn wir das

nicht taten, warum ist das wichtig?

« Eine andere Moglichkeit ist eine Ideen-
sammlung/Graffitiwand der Vereinbarung.
Dazu tragen die Schiler*innen in kleinen
Gruppen Worter, kurze Satze und Bilder
zusammen, die ihnen in Bezug auf diese

Vereinbarung in den Sinn kommen.
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Kapitel 1 Ein mitfiihlendes Klassenzimmer schaffen

LERN-
ERFAHRUNG

3

FreundlichKeit iben

ABSICHT

Der Schwerpunkt dieser dritten Lernerfah-
rung besteht darin, auf den vorherigen Lern-
schritten aufzubauen und freundliche Zuwen-
dung konkret vorzuleben und zu praktizieren,
um erfahrbares und verkorpertes Verstandnis
zu fordern. Das umfasst zwei Schritte: Eine
Ubung zur Férderung nachhaltiger Erkennt-
nisse, bei der die Schiler*innen die Verein-
barungen fir die Klasse in praktische, konkret
darstellbare Beispiele Gbersetzen, und eine
praktische Ubung, in der sie diese Beispiele
flreinander durchspielen und reflektieren,
was sie dabei erleben. Indem die Kinder die
Aspekte durchspielen, die sie sich fiir das

Klassenzimmer wiinschen, wird sich ihr Ver-
standnis fir Freundlichkeit und die Vereinba-
rungen fir die Klasse vertiefen — einschlie3-
lich der Art und Weise, wie diese praktisch
aussehen. Dieser Prozess von verkorpertem
Verstehen sollte sich im Laufe des Schuljahres
fortsetzen; er wird es leichter machen, sich
das Jahr Uber konkret auf die Klassenverein-
barungen zu beziehen.

*Mit einem Sternchen gekennzeichnete
Ubungen kénnen mehrmals wiederholt wer-
den (mit oder ohne Modifikationen).

LERNZIELE

Schiler*innen werden

« auf der Grundlage der Klassenverein-
barungen spezifische Méglichkeiten
entwickeln, Freundlichkeit zu zeigen;

« ihr Verstandnis von Freundlichkeit in
konkreten individuellen und kollektiven
Aktivitaten anwenden.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

Beziehungs-
kompetenzen

DAUER

30 Minuten (Wahrscheinlich werden Sie diese
Lernerfahrung mehr als einmal wiederholen
wollen, um alle Klassenvereinbarung durch-

zuarbeiten.)

BENOTIGTES MATERIAL

« |hre Klassenvereinbarungen, die auf
einem grofB3en Papierbogen oder an
der Tafel stehen
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EINFUHRUNG

o ,Lasst uns einen Moment still dasitzen und

3 Minuten

zur Ruhe kommen, damit wir ein wenig nach-
denken kénnen. (Pause) Vielleicht seid ihr
mlde oder voller Energie, vielleicht habt

ihr einen herausfordernden oder einen auf-
regenden Morgen (Tag) hinter Euch. So oder

so, es ist in Ordnung, so wie es ist.

« Lasst uns nun sehen, ob uns irgendwelche
freundlichen Momente im bisherigen Verlauf
des Tages einfallen. Vielleicht geschah etwas
zu Hause, auf dem Weg zur Schule oder eben
erst, vor einer Minute. Schaut mal, was euch
einfallt. Es ist nicht schlimm, wenn euch nichts
einfallt, ihr kbnnt euch auch einfach einen
Moment der freundlichen Zuwendung vor-

stellen. (Pause)

« Bleibt eine Zeitlang in Gedanken bei dieser
freundlichen Situation.

« Md&chte jemand mitteilen, an was sie*er
gedacht hat?

» Wie hast du dich dabei gefiihlt?

« Méchte noch jemand etwas sagen?”

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN 1 | 22 Minuten
Klassenvereinbarungen in konkrete Hilfe-
leistungen verwandeln*

Ubersicht

Die Schiiler*innen spielen in kleinen Gruppen
jeweils eine Klassenvereinbarung durch, wah-
rend der Rest der Klasse versucht herauszu-
finden, welche Vereinbarung dargestellt wird.
Wahrscheinlich werden Sie diese Lernerfahrung

mehr als einmal wiederholen wollen, um alle

Klassenvereinbarung durchzuarbeiten.

Zu erkundende Inhalte / Erkenntnisse
o Wir alle mdchten freundlich behandelt

werden und uns wohl fihlen.

« Es gibt spezifische Dinge, die wir tun kon-
nen, um unser Wohlbefinden gegenseitig zu

unterstltzen.

Bendtigtes Material
« die Klassenvereinbarungen, die auf einem
groBen Papierbogen oder an der Tafel auf-

gelistet sind,

« jede Vereinbarung auf einem einzelnen

Blatt Papier.

Anleitung

» Nachdem Sie sich auf Klassenvereinbarungen
geeinigt haben, halten Sie sie einzeln auf
einem Blatt Papier fest (eine Vereinbarung
pro Blatt).

+ Teilen Sie ihre Gruppe in kleine Gruppen (mit
jeweils drei bis finf Kindern) auf und geben
Sie jeder Gruppe eine Vereinbarung.

« Teilen Sie mit, dass die einzelnen Gruppen
ihre jeweilige Vereinbarung nachspielen
werden, um zu zeigen, wie sie praktisch
umgesetzt werden kann. Die Gruppe Uber-
legt, wie sie die Vereinbarung am besten
darstellen kann und bekommt Gelegenheit
fur eine kurze Probe, bevor sie ihre Demonst-
ration vor der Klasse zum Besten gibt. Geben
Sie den Kindern einige Minuten Zeit fir die
Entscheidungsfindung und Vorbereitung.

« Wenn die Gruppen soweit sind, spielen sie
ihre jeweilige Vereinbarung vor der Klasse
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durch. Sie kénnen die Kinder im Publikum
auffordern zu erraten, um welche Vereinba-
rung es sich handelt, anstatt es vorher anzu-
sagen. Wenn die Zeit knapp wird, kénnen

Sie die Aktivitat bei der nachsten Zusammen-
kunft fortsetzen.

Tipps fir den Unterricht

Probieren Sie dieses Format mit mehreren
Klassenvereinbarungen aus. Sind Sie an einem
Punkt angelangt, an dem Sie den Prozess gut
unterbrechen kdnnen, kénnen Sie vorschla-
gen, in der nachsten Einheit auf die tbrigen
Vereinbarungen zurtickzukommen. So wird im
Laufe der Zeit jede allgemeine Vereinbarung
mit konkreten Beispielen verbunden sein.

Es kann hilfreich sein, diese , Sketche” aufzu-
zeichnen, um sie fUr den Rest des Jahres als

Referenz nutzen zu kdnnen.

Bitte beachten Sie: Die Schuler*innen sollen
positive Verhaltensweisen darstellen und kein
weniger erwinschtes Verhalten demonstrie-

ren.

Beispielskript

wlLetztes Mal haben wir zusammen Klassen-
vereinbarungen erarbeitet. Warum ist es fir
uns wichtig, diese Vereinbarungen zu treffen?

(Lassen Sie Raum fiir einige Riickmeldungen.)

Wenn es nicht erwdhnt wird, dann sagen Sie:
Wir haben diese Vereinbarungen, damit wir
uns alle in unserem Klassenzimmer méglichst

sicher und wohl fihlen.

Heute werden wir durchspielen, wie einige
dieser Vereinbarungen aussehen. Zunéachst

teile ich euch in kleine Gruppen ein.

« Jede Kleingruppe bekommt von mir eine

unserer Vereinbarungen. Eure Gruppe wird
diese Vereinbarung nachspielen und zeigen,
wie ihre praktische Umsetzung aussieht. lhr
habt kurz Zeit dafir, Ideen zu sammeln, euch
untereinander zu einigen und euer kleines
Rollenspiel zu proben, bevor ihr es dem,
bevor ihr ihn dem Rest der Klasse zeigt.
(Geben Sie drei bis finf Minuten Zeit fur die
Entscheidungsfindung und Vorbereitung.)

Okay, die erste Gruppe kann uns ihren Sketch
zeigen. Das Publikum kann raten, um welche
Vereinbarung es sich handelt. Wenn wir nicht
genug Zeit haben, machen wir diese Ubung
beim ndchsten Mal wieder.

(Wiederholen Sie das mit jeder kleinen Grup-
pe, bis Sie alle Vereinbarungen durchgearbei-
tet haben.)"

NACHBESPRECHUNG

« ,Lasst uns einen Moment in Stille dariiber

4 Minuten

nachdenken, was wir gerade gesehen und

empfunden haben.

Wie habt ihr euch gefihlt, als ihr gesehen
habt, wie ein Kind Hilfe benétigte oder Hilfe
bekam?

Oft fihlt es sich nicht nur gut an, Hilfe zu
bekommen, sondern auch, sie anzubieten
oder zu sehen, wie einem Menschen gehol-
fen wird. Wenn andere uns helfen und nett
zu uns sind, fiihlen wir uns oft wohler und

sicherer.

Habt ihr etwas in Bezug auf Freundlichkeit
erfahren oder gelibt, das ihr vielleicht irgend-

wann anwenden méchtet?

Lernerfahrung 3 |

Freundlichkeit Uben
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« Sollten wir — nach der Erfahrung des heutigen

Tages — eurer Meinung nach den Klassenver-

einbarungen etwas hinzufliigen?"

ZUSATZLICHE PRAXIS

« Es ist wichtig, dass die Kinder Freundlichkeit
in authentischen Situationen Uben. Nehmen
Sie sich als Klasse in den nachsten Wochen
zum Ziel, jeden Tag eine der Vereinbarungen
zu Uben (welche das ist, kann zu Beginn des
Tages festgelegt werden) und am Ende des
Tages zu schauen, ob und wie dies gelungen
ist. Diese Ubung kann im Lauf des Jahres im-
mer wieder dann eingebracht werden, wenn
die Kinder in Bezug auf die Klassenvereinba-

rungen nachlassig werden.

« Im SEE -Learning-Tagebuch kénnen die Kin-
der aufschreiben, wie sie reagieren wiirden,
wenn eine Klassenvereinbarung verletzt wird,
beispielsweise: ,Was kénnten wir sagen oder
tun, wenn jemand das Klassenzimmer nicht
sauber halt?” Sie konnen dort auch Situatio-
nen festhalten, in denen sie beobachtet ha-
ben, wie ein anderes Kind die Klassenverein-

barung befolgte oder wie sie das selbst taten
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Kapitel 1 Ein mitfihlendes Klassenzimmer schaffen

LERN-
ERFAHRUNG

4 (ualitten

Freundlichkeit und Wohlwollen als inmere

ABSICHT

Schwerpunkt dieser vierten Lernerfahrung

ist es, sich eingehender mit dem Konzept
von Freundlichkeit zu befassen und zu erfor-
schen, ob es sich dabei lediglich um duB3ere
Gesten handelt oder um etwas, das sich auch
im eigenen Herzen zutragt. Wir verbinden
Freundlichkeit oft mit duBerlichen Hand-
lungen, beispielsweise Essen oder Geld zu
spenden, etwas Nettes zu sagen oder einer
Person, die gestirzt ist, aufzuhelfen. Besteht
die Absicht hinter diesen Taten und Worten
jedoch darin, die andere Person zu beutzen,
dann betrachten wir das nicht als echte oder
wahre Freundlichkeit und sehen es auch nicht

als echte Hilfe an. Damit die Schiler*innen
verstehen, wie Freundlichkeit als Einstellung
kultiviert werden kann — was das Wesen von
SEE Learning ausmacht —, lernen sie hier,
dass wohlwollende Zugewandtheit tiefer
geht als rein dufB3erliche Handlungen und
eine Haltung in Geist und Herz bedeutet:
die Absicht, einem anderen Menschen zu
helfen und ihn glicklich zu machen.

*Mit einem Sternchen gekennzeichnete
Ubungen kénnen mehrmals wiederholt
werden (mit oder ohne Modifikationen).

LERNZIELE

Schiler*innen werden:

« Freundlichkeit im Kontext duBerer Handlun-
gen sowie innerer Absichten und Motivatio-

nen erforschen;

« den Unterschied zwischen echter (innerer,
wahrer) Freundlichkeit und scheinbarer

Freundlichkeit erkennen;

« ihre eigene Definition von freundlicher

Zuwendung entwickeln;

» Beispiele fiir Handlungen anfiihren, die
unfreundlich erscheinen mogen, aber

tatsachlich freundlich sind, und umgekehrt.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

Mitgefiihl
fiir Andere

BENOTIGTES MATERIAL

« ein groBer Papierbogen, auf dem , Freund-
lichkeit” steht, flr jede Kleingruppe,

« Stifte,

DAUER

30 Minuten

« die SEE-Learning-Tagebucher der Kinder,
Schreibutensilien,

- die unten angeflihrte Geschichte,

« die Zeichnungen zu Freundlichkeit aus
Lernerfahrung 2.
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EINFUHRUNG
+ .Letztes Mal haben wir dariiber gesprochen,

3 Minuten

wie wir ein freundliches und firsorgliches
Klassenzimmer schaffen kénnen, und einige
Vereinbarungen fir das Klassenzimmer ge-
troffen. Wer erinnert sich an einige Dinge,
lber die wir gesprochen und die wir auf
unsere Liste gesetzt haben?

(Geben Sie Zeit fiir einen Austausch.)

« Heute werden wir uns damit beschéftigen,
wie wir Freundlichkeit (ben kénnen."

NACHHALTIGE ERKENNTNSSE

FORDERN 15 Minuten
Die beiden Bruder und der kleine Schwan
Uberblick

In dieser Aktivitat lesen Sie den Schiler*innen
eine Geschichte vor, die zeigt, wie wir alle auf
natlrliche Weise Freundlichkeit bevorzugen,
weil sie uns Sicherheit und Geborgenheit ver-
mittelt. Die Geschichte, die Ihnen hier zur Ver-
figung steht, zeigt unter anderem, dass Freund-
lichkeit auch mit unseren Absichten zu tun hat
und eine innere Qualitat darstellt. Wenn jemand
vorgibt, freundlich zu sein, tatsachlich aber be-
absichtigt, die andere Person zu benutzen, dann
ist das fir uns keine wahre Firsorge. Wenn die
Schiler*innen verstehen, dass freundliche Zu-
wendung nicht nur aus Handlungen besteht,
sondern eine innere Qualitat darstellt, dann
wird ihnen klar, dass es nicht darum geht, sich
lediglich nach auf3en hin auf eine bestimmte
Art und Weise zu verhalten, um Freundlichkeit
zu Uben: es ist vielmehr diese innere Qualitéat,
die kultiviert werden kann.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
« Wir alle bevorzugen Freundlichkeit; wir fihlen
uns von ihr angezogen, gemeines Verhalten

schreckt uns ab.

« Freundlichkeit verleiht uns ein Gefihl von
Sicherheit und Geborgenheit.

o Freundlichkeit ist eine innere Qualitat.

 Vorgetauschte Freundlichkeit (3uBere Hand-
lungen ohne gute Absicht) ist keine echte
Freundlichkeit.

Bendtigtes Material
Die unten angefiihrte Geschichte.

Anleitung
« Lesen Sie die Geschichte zusammen mit

lhrer Klasse

+ Regen Sie eine Diskussion an; im Skript fin-
den Sie dazu Beispielfragen, die Sie nutzen

kénnen.

Tipps fir den Unterricht

+ Die im Skript aufgeflihrten Beispielfragen
kédnnen lhnen helfen, eine Diskussion anzu-
regen, und die Schiler*innen ermuntern, die
Geschichte in ihren verschiedenen Dimen-
sionen auszuloten. Fligen Sie eigene Fragen
hinzu und gehen Sie auf den Verlauf der

Diskussion ein.

« Geben Sie den Kindern Gelegenheit, sich
unbefangen auszutauschen, und erinnern Sie
daran, dass es keine richtigen oder falschen
Antworten gibt; behalten Sie jedoch auch die
(oben aufgefiihrten) nachhaltigen Erkenntnis-
se im Blick, auf die Sie mit den Schiler*innen

zusteuern. Diese Erkenntnisse muUssen sich
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von selbst einstellen, und es ist vollig in Ord-

nung, wenn sich nicht sofort bei allen Kindern

alle Erkenntnisse einstellen; spatere Lerner-
fahrungen werden regelmaBig auf sie zuriick-

kommen.

Beispielskript

« ,Wir lesen gemeinsam eine Geschichte, in
der es um Freundlichkeit geht. Manchmal
tun Menschen etwas, das freundlich aussieht,
doch in ihrem Herzen sind sie tatsdchlich
nicht nett und mitfihlend. H6rt gut zu und
Uberlegt, wer in dieser Geschichte aufrichtig

nett ist, und wer nur so tut.
« (Lesen Sie die nachfolgende Geschichte.)

« Wir werden nun ein wenig lber diese

Geschichte sprechen.

+ Was ist in der Geschichte passiert? Was ist
euch aufgefallen?

« Was ging eurer Meinung in den verschiede-

nen Beteiligten in der Geschichte vor?

» Was wiirde der kleine Schwan sagen, wenn

er sprechen kénnte?

« Was meinst du: Warum ging der Schwan

zum jlingeren Bruder?

o Erinnerst du dich daran, wie der &ltere
Bruder den Schwan lockte und nette

Dinge zu ihm sagte? Was geschah dann?

o War der &ltere Bruder freundlich, als er diese

Dinge sagte? Warum oder warum nicht?

o Inwiefern ist freundlich sein wie einander
helfen?

« Wenn jemand vorgibt, freundlich zu sein,
dem anderen aber innerlich nicht wirklich

helfen méchte, ist das dann wirklich Freund-
lichkeit? Was meinst du?

« Ist Freundlichkeit nur das duBere Handeln,
beispielsweise nette Worte, oder ist es auch
etwas in unserem Innern? Eine innere Quali-
tat? Was meinst du? Warum denkst du das?

« Kann etwas, das auf den ersten Blick un-
freundlich erscheint, in Wirklichkeit freundlich
sein? Wenn Eltern beispielsweise zu etwas
,Nein' sagen: Ist das immer unfreundlich oder
kénnte es freundlich und wohlwollend sein?
Was ist, wenn ein Kind etwas Geféhrliches
tun méchte und die Eltern dazu ,Nein' sagen.

Was meint ihr?"

GESCHICHTE

Die beiden Brider und der kleine Schwan

»Zwei Briider spielten in einem Park und sahen

dort ein hiibsches kleines Schwanenjunges.

Der &ltere Bruder dachte: ,Oh, was fir ein hib-
scher Vogel!" Er wollte das Tier fangen und warf
einen Stock nach ihm. Der kleine Schwan bekam
Angst und versuchte zu fliehen, doch da er noch
nicht richtig fliegen konnte, musste er sich auf
seinen Beinen fortbewegen.

Der jlingere Bruder rief: ,Halt! Tu dem Vogel
nicht weh! Er ist doch noch ein Baby." Er ging
auf den Schwan zu, um ihm zu helfen und ihn zu
beschlitzen. Als er das Tier erreichte, streichelte
er es und bot ihm etwas zu essen an. Der éltere
Bruder wurde wiitend: er versuchte immer wie-

der, den Schwan zu jagen und einzufangen.

SchlieBlich kam ihre Mutter zu ihnen und

fragte, was los war.
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,Der Vogel gehért mir', sagte der &ltere Bruder,
der den Schwan einfangen wollte. ,Sag ihm,

dass er ihn mir geben soll!

,Nein, gib ihm den Schwan nicht’, sagte der
jingere Bruder. ,Er hat versucht, ihm wehzu-

1

tun.

,Ich weif3 nicht, was passiert ist; ich war nicht
hier und habe nichts gesehen’, meinte die
Mutter. ,Vielleicht sollten wir das Tier ent-
scheiden lassen.’

Sie stellte das Schwanenjunge zwischen die
beiden Jungen und sagte zu ihm: ,Bei wem

mochtest du gerne sein?

Der &ltere Bruder, der versucht hatte, den
Schwan zu verletzen und zu fangen, versuchte
das Tier zu locken. ,Bitte komm zu mir, kleiner
Vogel! Ich werde mich gut um dich kimmern!
Doch der kleine Schwan ging nicht zu ihm.

Er ging zum jlingeren Bruder, der versucht
hatte, ihn zu beschiitzen.

,Schau mal, das Tier mag dich’, sagte die
Mutter. ,Du solltest es behalten.” Und sie gab
das Schwanenjunge dem jlingeren Bruder,
der es fltterte und es sorgsam beschlitzte.
(Ende.)

REFLEXION 15 Minuten

Eine Definition von Freundlichkeit aufstellen
und reflektieren

Ubersicht

In dieser Reflexion helfen Sie den Schiiler*in-

nen, eine Wortsammlung zum Begriff ,,Freund-

lichkeit” zu erstellen, um eine einfache Defini-
tion (ein oder zwei S&tze) fir den Gebrauch im
Klassenzimmer zu entwickeln. Die Kinder wer-
den dabei einige Momente in Stille reflektieren
— sowohl wahrend sie die Definition erstellen,
als auch danach —, damit sich dieses eingehen-
dere Verstandnis von freundlicher Zuwendung

in ihnen vertiefen kann.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
+ Wir alle bevorzugen Freundlichkeit; wir fihlen
uns von ihr angezogen, gemeines Verhalten

schreckt uns ab.

« Freundlichkeit verleiht uns ein Gefuhl von
Sicherheit und Geborgenheit.

« Freundlichkeit ist eine innere Qualitat.

 Vorgetauschte Freundlichkeit (duBere Hand-
lungen ohne gute Absicht) ist keine echte
Freundlichkeit.

Bendtigtes Material
« ein grof3er Papierbogen, auf dem , Freund-
lichkeit” steht, flr jede Kleingruppe,

« Stifte,

« die SEE-Learning-Tagebucher der Kinder,
« Schreibutensilien,

« die Zeichnungen zu Freundlichkeit aus

Lernerfahrung 2.

Anleitung
« Fordern Sie die Kinder auf, still Uber die Ge-
schichte und die Diskussion nachzudenken.

« Fordern Sie sie auf, Gber den Begriff ,Freund-
lichkeit” nachzudenken und zu Uberlegen,
was dieser fUr sie bedeutet. Teilen Sie die
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Schiiler*innen dann in kleine Gruppen ein.

Teilen Sie Papierbdgen aus, auf denen in der
Mitte ,Freundlichkeit” steht; jede Gruppe
bekommt einen Bogen. Die Kinder tragen in
kleinen Gruppen Ideen und Wérter zusam-
men, die Freundlichkeit erklaren, und schrei-

ben das auf den Papierbogen.

Holen Sie nach fiinf bis sieben Minuten die
ganze Klasse wieder zusammen. Halten Sie
einen grof3en Papierbogen bereit, in dessen
Mitte , Freundlichkeit” steht.

Bitten Sie die Schiler*innen, einige ihrer
|deen mitzuteilen und sie dem Plakat hinzu-
zufligen. Im Lauf des Austausches tauchen

unter Umstanden neue Ideen auf.

dauern. Sie selbst kénnen am besten beurtei-
len, welche Zeitspanne angemessen ist. Sie

werden feststellen, dass diese Momente den
Kindern nach und nach angenehmer und ver-
trauter werden und damit léanger ausgedehnt

werden konnen.

Sie kénnen die Schiler*innen vor eine Heraus-
forderung stellen und sie auffordern, diese
kurze Gruppenarbeit schweigend zu verrich-
ten — vielleicht nur einige Minuten lang oder
die Halfte der zur Verfligung stehenden Zeit.

Die Definitionen fiir Freundlichkeit kénnen im
Raum als Referenz aushéngen; die Schiler*in-
nen kénnten ihre Definitionssatze beispiels-

weise auf Papierstreifen schreiben und an die

Wande hangen.

« Wenn lhrer Ansicht nach genug Austausch
stattgefunden hat (das kann auch an einem Beispielskript

anderen Tag geschehen), bitten Sie die Schi-  « ,Konnten wir mit einem Satz erklaren, was

ler*innen, sich alleine hinzusetzen und ihre
SEE-Learning-Tageblicher hervorzuholen.
Fordern Sie die Kinder auf, einen Satz

zu schreiben, der Freundlichkeit definiert.

Die Schiler*innen kénnen am Ende dieser
Aktivitat oder zu einem anderen Zeitpunkt

ihre Satze miteinander teilen.

Tipps fiir den Unterricht

« Beachten Sie: Viele der Reflexionsiibungen
im Rahmen von SEE Learning beinhalten
Momente stiller Einkehr, um den Kindern
Gelegenheit zu geben nachzudenken, Erwa-
gungen anzustellen und ihre Erkenntnisse zu
verinnerlichen. Wie lange diese Momente an-
dauern, hangt von der Situation im Klassen-
raum und lhren Schiler*innen ab.

Sie kénnen 15 Sekunden oder einige Minuten

Freundlichkeit ist? Was kénnten wir sagen,
wenn uns jemand fragt, was Freundlichkeit
bedeutet?

Lasst uns einen Moment in Stille Uber die
Geschichte, die wir gehért haben, und unsere

Diskussion nachdenken.

Ich teile euch in kleine Gruppen ein; ihr be-
kommt einen Papierbogen, auf dem in der
Mitte ,Freundlichkeit’ geschrieben steht. In
eurer Gruppe sammelt ihr Wérter, die mit
Freundlichkeit verwandt sind bzw. mit denen
wir Freundlichkeit erkldren kénnen. Schaut
euch gern nochmals eure Zeichnung zu
Freundlichkeit an, vielleicht hilft euch das.

(Geben Sie den Schiler*innen finf bis sieben
Minuten Zeit fiir diese Kleingruppenarbeit.)
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+ Héren wir uns an, was die einzelnen Gruppen
zusammengetragen haben. Was sollen wir auf
unser Klassenposter zu Freundlichkeit schrei-

ben?

« Das sind viele tolle Ideen! Der letzte Schritt
ist nun, eine Definition flr Freundlichkeit zu
finden. Geht zurtick auf euren Platz, nehmt
euer SEE -Learning-Tagebuch und schreibt
einen Satz, der Freundlichkeit definiert. lhr
kénnt den Satz so beginnen: ,Freundlichkeit
bedeutet...’

e (Geben Sie den Kindern 3 bis finf Minuten
Zeit fir die Arbeit in der Kleingruppe. Lassen
Sie die S&tze vorlesen, wenn es die Zeit er-

laubt.)”

NACHBESPRECHUNG 2 Minuten
o ,Was hast du heute Uber Freundlichkeit

gelernt?”
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Kapitel 1 Ein mitfihlendes Klassenzimmer schaffen

LERN-
ERFAHRUNG

S

evforschen

Freundlichkeit evkennen und IwTevdqoewdewz

ABSICHT

Der Schwerpunkt dieser Lernerfahrung besteht
darin zu Uben, freundliche Zuwendung in ihren
verschiedenen Formen zu erkennen. Obwohl
die Schiler*innen bereits eine Vorstellung davon
haben, wie Freundlichkeit aussehen und sich
anfuhlen kann, kann sich ihre Wertschatzung
dafir erweitern, wenn sie alltdgliche Verrichtun-
gen genauer betrachten und sehen, auf welche
verschiedenen Arten Freundlichkeit daran ihren
Anteil hat. In dhnlicher Weise kann — obwohl
sie vielleicht bereits tber eine Ahnung vom
Konzept der wechselseitigen Abhangigkeit
verfigen — das schlichte Kartografieren einer
Errungenschaft oder bewéltigten Aufgabe mit-
samt all den Dingen, von denen diese Leistung
abhangt, den Schiler*innen helfen, Interde-
pendenz klarer zu erkennen. Interdependenz
verweist auf die Tatsache, dass jedes Ding und
jedes Ereignis aus einer Vielzahl von Ursachen
entsteht, in dem Sinne, dass sie von anderen
Dingen abhéngen. Interdependenz zu erkunden
kann ein sehr wirksames Mittel sein dafir, uns

erkennen zu lassen, wie wir von anderen abhan-
gen und andere von uns abhdngen; es kann die
Bedeutung von Gegenseitigkeit betonen und
eine Grundlage sein fiir Dankbarkeit und ein
Gefihl der Verbundenheit mit anderen. Darlber
hinaus unterstltzt es systemisches Denken, da
Interdependenz eine Eigenschaft aller Systeme
darstellt.

Im Rahmen von SEE Learning werden Kompe-
tenzen wie unsere Fahigkeit, Freundlichkeit zu
erkennen, als Fertigkeiten angegangen, die
zwar angeboren sind, aber auch durch wieder-
holtes Uben gestarkt und erweitert werden
konnen. Die Fertigkeit zu schulen, Freundlich-
keit und wechselseitige Abhédngigkeitinterde-
pendenz zu erkennen, kann zu einer tieferen
Wertschétzung dafir fihren, wie wichtig diese
Qualitéaten flr unseren Alltag, unser Wohlbefin-
den und sogar unser bloBes Uberleben sind.

*Mit einem Sternchen gekennzeichnete Ubungen
kénnen mehrmals wiederholt werden (mit oder ohne
Modifikationen).

LERNZIELE

Schuler*innen werden
« freundliche Gesten in ihrem Alltag erkennen;

« Interdependenz als einen Bestandteil

unserer gemeinsamen Realitat erkennen;

« erkennen, wie die Gegenstande und Ereig-
nisse, die wir brauchen, auf den Handlungen
zahlloser anderer Menschen beruhen.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

Zwischenmenschliches
Gewahrsein

BENOTIGTES MATERIAL

DAUER

35 Minuten

« Tafel oder groBe Papierbdgen,
« Stifte,
« SEE-Learning-Tagebdicher,

« Schreibutensilien.
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EINFUHRUNG
« ,Wer erinnert sich daran, wie wir formuliert
haben, was Freundlichkeit bedeutet? Wir

haben eine Méglichkeit gefunden, anderen

5 Minuten

Menschen Freundlichkeit zu erkldren. Wer er-
innert sich an das, was wir gesagt haben?

« Schauen wir uns nun unsere Erkldrung von
Freundlichkeit an; ich habe sie hier auf dieses
Papier geschrieben.

e Hast du heute Freundlichkeit erfahren? Ja?
Wie war das? Wenn dir fir den heutigen Tag
kein freundlicher Moment einféllt, kannst du

dir gern auch einen vorstellen.

« Lasst uns ein paar Sekunden lang dasitzen
und uns daran erinnern, wie sich Freundlich-
keit anfihlt. Wenn euch das angenehm ist,
schlie3t die Augen und versucht euch diesen
Moment, in dem euch jemand freundlich be-
gegnet ist oder ihr Freundlichkeit bewiesen
habt, so konkret wie méglich vor Augen zu
flhren. Falls ihr euch eine solche Situation
gerade ausdenkt, dann stellt sie euch einfach

vor. (Pause)

« Danke. Kénnt ihr ein paar der freundlichen
Begebenheiten erzidhlen, an die ihr gedacht
habt?”

Tipps fiir den Unterricht

« Sie kennen lhre Gruppe, leiten Sie die
Schiler*innen daher nach eigenem Ermessen
durch diese Erfahrung. Ermuntern Sie sie, sich
einen Moment vor Augen zu flhren — egal wie
winzig dieser sein mag. Es kdnnte der Augen-
blick sein, wo sie jemand anlachelte oder sie
selbst einem anderen Kind den Stift reichten,

den es gerade bendtigte, oder jemanden

griBten, den sie normalerweise nicht beach-
ten. Lassen Sie die Kinder wissen, dass es

in Ordnung ist, wenn ihnen keine Situation
einfallt, und sie sich auch eine vorstellen kon-
nen. Mit zunehmender Erfahrung wird diese
Ubung einfacher werden. Regen Sie die Kin-
der an, neugierig zu sein: das Gefiihl, dieses
Thema zusammen zu erforschen und sich dar-

Uber Gedanken zu machen.

« Sie kénnen die kurze Einstimmung auch gern
wahrend einer morgendlichen Zusammenkunft
durchfihren und auf die anderen Teile der
Lernerfahrung spater am Tag zurlickkommen.
Auf diese Weise sind die Kinder schon darauf
eingestimmt, Uber Freundlichkeit nachzuden-
ken.

NACHHALTIGE ERKENNTNSSE
FORDERN 5 Minuten

Freundlichkeit erkennen*

Ubersicht

Mit dieser Ubung laden Sie die Schiiler*innen
ein, sich Uber Momente freundlicher Zuwen-
dung auszutauschen, die sie im Laufe des
Tages beobachtet haben oder an denen sie
selbst beteiligt waren, und darliber nachzuden-
ken, was in ihnen dabei vorging; sie fordern

sie zudem auf, méglichst viele verschiedene

Formen von Freundlichkeit zu erkennen.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Tagtaglich geschehen zahllose freundliche
Akte in unserer Gegenwart, doch wir erken-
nen womaoglich nur sehr wenige von ihnen,

wenn wir nicht genau hinschauen.
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Bendtigtes Material
« die unten angeflihrte Geschichte,

« Tafel oder Papierb&gen,
« Stifte.

Anleitung

Sie kénnen die Ubung mit der Frage einleiten,

wie viele freundliche Taten die Klasse ihrer
Meinung nach zusammentragen kann, wenn
sie berlcksichtigen, was sie am heutigen Tag
erfahren haben. Schreiben Sie die genannten

Zahlen an die Tafel. Am Ende der Aktivitat stel-

len Sie die Frage, was die Kinder nun glauben:

War ihre urspriingliche Vermutung zutreffend,

zu niedrig oder zu hoch?

Tipps fiir den Unterricht

Wie bei jeder Ubung zur Férderung nachhalti-

ger Erkenntnisse gelangen die Schiler*innen

im Verlauf der Diskussion unter Umstanden zu

anderen kritischen Einsichten — wenn dem so
ist, dann halten Sie diese fest oder notieren

Sie sie auf der Tafel, um spater darauf zurlick-

zukommen. Kinder im Grundschulalter bilden
ihre Fahigkeit aus, verschiedene Blickwinkel

einzunehmen und an mehr als nur an sich

selbst zu denken. Diese kurze Ubung verdeut-
licht, dass Freundlichkeit Gberall zu finden ist;

sie kann im Laufe des Jahres oft wiederholt

werden.

Beispielskript

« uIch habe eine Frage fir euch: Wenn ihr an
einen unserer Tage hier an der Schule denkt,
wie viele ,Freundlichkeiten' kénnten wir da
wohl zusammentragen? Zehn? Zwanzig?

(Lassen Sie die Kinder Vermutungen anstellen

und schreiben Sie die genannten Zahlen an

die Tafel oder auf den Papierbogen.)

Ist gut, ich werde diese Zahlen hier an der
Tafel notieren, damit wir sie spéater noch ein-
mal Uberpriifen kénnen.

Lasst uns nun schauen, wie viele freundliche
Gesten uns einfallen. Wer kann fir den heu-
tigen Tag ein Beispiel fir Freundlichkeit nen-
nen? ist euch heute jemand freundlich be-
gegnet? Oder habt ihr euch einem anderen

Menschen gegentber firsorglich verhalten?

(Geben Sie den Schiiler*innen Zeit fir einen
Austausch. Wenn Sie méchten, kénnen Sie
das Gesagte mit Stichworten oder einem
Satz an der Tafel festhalten, so dass allméh-
lich eine Liste entsteht.) Hat ein Kind etwas
erzahlt, kénnen Sie nachfragen, wie z.B.:
Warum war das freundlich? Wie hast du dich
dabei gefihlt? Was meinst du, wie sich die
andere Person dabei gefihlt hat?

(Sie kénnen diese Nachfragen auch an die
anderen Kinder richten, um sie zum Nach-
denken dariiber anzuregen, in welcher Hin-
sicht die geschilderte Handlung freundlich
war und wie sich andere dabei gefihlt haben

mdgen.)

Versuchen wir nun, genauer hinzuschauen.
Vielleicht kénnen wir sogar noch mehr

freundliche Taten finden.

Denkt ihr, es gab vielleicht freundliche
Gesten, von denen wir nicht mal wussten

oder die wir gar nicht bemerkt haben?

Wir finden eine Menge freundlicher Gesten,
wenn wir genauer hinschauen, nicht wahr?
Wie fihlt es sich an, von Freundlichkeit und

Flirsorge umgeben zu sein?
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« Jetzt lasst uns mal sehen. Wie viele haben
wir gefunden? Sind es mehr als wir dachten?
(Sie kénnen das Ergebnis mit den Zahlen
vergleichen, die zu Beginn vorgeschlagen
und an der Tafel festgehalten wurden.)

« Es sieht so aus, als kénnten wir viele freund-
liche Taten finden, wenn wir nach ihnen
Ausschau halten. Wenn wir jedoch nicht hin-

schauen, erkennen wir sie vielleicht nicht!"

REFLEXION 1 20 Minuten
Interdependenz erkennen
Ubersicht

In dieser Aktivitat bilden die Schiler*innen
Gruppen und zeichnen ausgehend von einer
bewaltigten Aufgabe, einem Ereignis oder ei-
nem Gegenstand ein Netz der Interdependenz.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Gegenstdnde und Ereignisse existieren in
einem Gewebe der wechselseitigen Abhan-
gigkeit; sie hdngen von unzéhligen anderen

Gegenstanden und Ereignissen ab.

+ Wir sind mit zahllosen anderen Menschen auf
vielfaltige Arten und Weisen verbunden und
von ihnen abhéangig, selbst wenn wir sie gar

nicht kennen.

Bendtigtes Material

+ ein grof3er Papierbogen fir jede Gruppe,
- Stifte.

Anleitung

+ Wenn es fiir lhre Gruppe notwendig ist,
machen Sie die Aktivitat einmal vor, um zu
zeigen, was die Kinder in den Kleingruppen
tun sollen. (Das nachfolgende Skript bezieht

dieses Vorzeigen an zwei verschiedenen
Punkten im Verlauf der Aktivitat ein.)

Teilen Sie die Klasse in Gruppen mit jeweils

vier oder funf Kindern ein.

Bitten Sie jede Gruppe, eine wichtige
Errungenschaft/bewaltigte Aufgabe oder
ein bedeutendes Ereignis auszuwahlen, das
ihnen allen gemeinsam ist oder an dem sie
alle in irgendeiner Form teilhatten. Mogliche
Bespiele sind: Einen Ausflug unternehmen,
Fahrradfahren lernen, ein Spiel lernen, Lesen
und Schreiben lernen usw. Geben Sie dafir

ein bis zwei Minuten Zeit.

Fallt den Kindern kein Sache oder Errungen-
schaft ein, die sie alle teilen, dann konnen sie
einen von Menschen hergestellten Gegen-

stand nennen, den sie alle benutzen.

Die Gruppen sollen diese Errungenschaft,
dieses Ereignis oder Objekt mitten auf ihren
Papierbogen zeichnen. Das wird ihr Thema,

ihr Forschungsgegenstand sein.

Fordern Sie die Kinder auf, in einem ersten
Kreis um ihren zentralen Gegenstand herum
zu zeichnen oder zu schreiben, wovon die-
ser Gegenstand abhangt oder was dieser zu
seiner Existenz bendtigt. Sie kdnnen diese
Dinge Uber Striche mit ihrem zentralen The-
ma verbinden. Haben sie sich beispielsweise
.Fahrradfahren lernen” als Thema ausge-
sucht, figen sie hier vielleicht die Person, die
es ihnen beibringt, Freund*innen, das Fahr-
rad, eine ebene Oberflache, auf der es sich
fahren lasst, den Menschen, der Fahrrader
erfunden hat usw. hinzu. Geht es um einen
Bleistift, konnten hier Holz, Blei, eine Fabrik

oder Werkstatte, Farbe usw. auftauchen.
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Fordern Sie die Schiler*innen auf, sich
mindestens zehn Personen oder Dinge zu
Uberlegen, von denen ihr gewahlter Gegen-

stand abhangt.

Bitten Sie sie dann, die Dinge zu zeichnen,
von denen diese im ersten Kreis abhangen.
Auch hier wird jedes neu hinzugefliigte Ob-
jekt Uber einen Strich mit der/den Sache/n
verbunden, die davon abhangen.

Lassen Sie die Kinder den Prozess nach eige-
nem Gutdunken fortsetzen: Sie kénnen sich
jeden Gegenstand auf dem Blatt aussuchen
und festhalten, von wem oder was dieser
abhangt. Uberpriifen Sie den Prozess jeder
Gruppe und leisten Sie bei Bedarf Hilfestel-
lung. Sie kdnnen die Kinder durch Fragen zu
weiterem Nachdenken anregen, beispielswei-
se: ,Was ist mit dieser Sache hier? Existiert
sie ganz aus sich alleine heraus oder braucht
sie andere Menschen oder Dinge, um zu exis-

tieren?”

Wenn jede Gruppe genligend Zeit hatte,
nahezu das ganze Blatt zu fillen, bitten Sie
die Gruppen aufzuhéren. Fragen Sie, wie
viele Menschen insgesamt fir ihren jeweili-
gen Gegenstand notig sind. Wie viele Men-
schen sind beispielsweise nétig, damit dieser
Bleistift hergestellt werden kann? Wie viele
Menschen braucht es, damit ihr lernen konnt,
Fahrrad zu fahren? Lassen Sie eine Minute
Zeit fur die Berechnungen der Kinder und bit-
ten Sie sie, diese Zahl auf ihren Papierbogen

zu schrieben.

Fordern Sie jede Gruppe auf, ihre Arbeit
vorzustellen. Sie sollen ihren gewahlten
Gegenstand erklaren und die verschiedenen
Aspekte dieses Netzwerks der wechselseiti-

gen Abhangigkeit zeigen, das sie geschaffen
haben; zuletzt nennen sie ihre Einschatzung

davon, wie viele Menschen beteiligt waren.

Tipps fiir den Unterricht

Wie bei jeder Ubung zur Férderung von
nachhaltigen Erkenntnissen gelangen die
Schiler*innen im Verlauf der Diskussion unter
Umstanden zu anderen kritischen Einsichten
— wenn dem so ist, dann halten Sie diese fest
oder notieren Sie sie auf der Tafel, um spéter

darauf zuriickkommen zu kdnnen.

Beispielskript

« ,Wir haben uns viel mit Freundlichkeit in un-
serem Leben beschéftigt und konnten dabei
vielleicht beobachten, dass an Freundlich-
keit selten nur wir selbst beteiligt sind — an
freundlichen Gesten in unserem Leben ist
meist zumindest eine andere Person beteiligt.
Das nennen wir wechselseitige Abhangigkeit
oder Interdependenz: Wir hdngen unabléssig
von anderen ab. Interdependenz ist nicht auf
freundliche und liebenswlirdige Gesten be-
schrénkt, sondern betrifft jeden alltédglichen
Gegenstand, den wir nutzen, oder Erfahrun-

gen, die wir machen.

+ Heute schauen wir uns diese Idee von Inter-
dependenz genauer an. lhr werdet in kleinen
Gruppen zusammen liberlegen, welche Er-
rungenschaft oder welches Ereignis ihr ge-
meinsam habt. Das kénnte beispielsweise
sein: Ein Ausflug, den ihr gemacht habt,
Fahrradfahren lernen, ein Spiel lernen, Lesen
und Schreiben lernen usw. Wenn ihr euch
auf etwas geeinigt habt, dann schreibt oder

zeichnet ihr diese Errungenschaft oder dieses
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Ereignis in die Mitte eures Papierbogens.
Das wird euer Thema, euer Forschungsge-

genstand sein.

(Teilen Sie die Klasse in kleine Gruppen mit
jeweils vier bis ftinf Kindern auf. Lassen Sie
die Aktivitat bis zu den bisher genannten

Punkten ausfiihren.)

Uberlegt nun, von welchen Menschen oder
Sachen euer Gegenstand abhdngt. Wenn
euch etwas einfallt, dann schreibt es auf,
macht einen Kreis darum und verbindet es
Uber einen Strich mit dem von euch ausge-
suchten Gegenstand. Ich zeige euch zunédchst
mal, wie ich das mache. Meine Errungen-
schaft, die ich mit einer vorgestellten Gruppe
von ein paar anderen Erwachsenen teile, ist:
Autofahren lernen. Darauf haben wir uns ge-
einigt. Ich schreibe/zeichne das mitten auf
das Papier.

Dann haben wir dariiber gesprochen, von
wem oder was das Bewadltigen dieser Aufga-
be bei jeder*jedem von uns abhing. Ich habe
,mein Vater" aufgeschrieben, weil er mich auf
dem Parkplatz fahren lie3, damit ich lben
konnte. Eine andere Person in meiner Grup-
pe sagte ,Reifen’, weil Fahren ohne Reifen
nicht méglich ist.

Versucht, euch zehn Sachen zu tiberlegen,
von denen euer Gegenstand abhédngt, und
schreibt oder zeichnet sie auf den Bogen
eurer Gruppe. (Geben Sie ausreichend Zeit

fir diesen Prozess.)

Zeichnet einen Kreis um jede Sache, von
denen euer Gegenstand abhéngt. Jetzt ge-
hen wir sogar noch weiter! Wir schauen uns

jede Sache an, die wir bisher aufgeschrieben

haben, und lberlegen uns, wovon diese
Sache abhéangt. In Bezug auf mein Beispiel
nehme ich hier die Reifen. Ein Auto hatte
keine Reifen, wenn nicht jemand in einer
Fabrik sie herstellen wiirde, also schreibe

ich ,Fabrikarbeiter*innen’ hier neben ,Reifen’.

« Fangt an und fugt jedem Kreis Verzweigun-
gen hinzu, indem ihr schreibt oder zeichnet,
wovon jede Sache abhingt. Uberlegt euch
passende Verzweigungen und schaut, wie
viele euch einfallen.

(Laden Sie die Gruppen im Anschluss zu ei-
nem Austausch ein. Wenn die Zeit dazu nicht
reicht, kann der Austausch auch zu einem an-
deren Zeitpunkt erfolgen.)"”

REFLEXION 2 5 Minuten

Interdependenz im eigenen Leben erkennen

Bendtigtes Material
+ SEE-Learning-Tagebdicher,

« Schreibutensilien.

Anleitung

« Lassen Sie die Schiler*innen ihre SEE -Lear-
ning-Tageblcher hervorholen, um darin in
Stille etwas zu notieren. Informieren Sie die
Kinder darlber, dass sie nicht zeigen missen,
was sie schreiben, wenn sie das nicht méch-

ten.

« Fordern Sie die Kinder auf, sich etwas Wichti-
ges in ihrem Leben auszuwahlen: ein Ereignis,
eine Errungenschaft, ein Mensch oder eine
Sache. Das wird ihr Thema sein. Sie schreiben
finf Minuten lang auf, wovon ihr gewahltes

Subjekt abhangt. Sie kdnnen das als Netz der
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wechselseitigen Abhangigkeit aufzeichnen

oder schlicht in Satzen festhalten.

NACHBESPRECHUNG 5 Minuten

+ »Schaut euch euer persénliches Netzwerk der
wechselseitigen Abhdngigkeit an oder das
eurer Gruppe. Wie fiihlt es sich an, euch als
Teil dieses Netzes zu empfinden? Was haltet
ihr von dieser Vorstellung?

« Kénnte das Nachdenken Uiber wechselseitige
Abhéangigkeit/Interdependenz zu Dankbarkeit
fihren? Wie hdngen wechselseitige Abhan-
gigkeit/Interdependenz und Freundlichkeit

zusammen?"

Lernerfahrung 5 | Freundlichkeit erkennen und Interdependenz erforschen
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Ubersicht

Kapitel 1 untersuchte Freundlichkeit und Gliick in der Form von Vereinbarungen fiir das Klassen-

zimmer, um der Frage nachzugehen, was diese Konzepte in Gemeinschaften bedeuten. Kapitel 2

untersucht die wichtige Rolle, die unser Kérper, insbesondere unser Nervensystem, fiir Gliick und

Wohlbefinden spielt. Dazu wird Folgendes vorgestellt:

Die resiliente Zone

Im Bereich der Resilienz zu sein bedeutet, dass sich das Nervensystem im regu-
lierten Zustand befindet (Homoostase), also weder Ubererregt ist (und in der
Hoch-Zone feststeckt) noch unterstimuliert (und in der Tief-Zone feststeckt). Sie
kénnen sie auch als ,,Okay-Zone” oder ,Zone des Wohlbefindens” bezeichnen.

Empfindungen

Ein korperliches Gefiihl oder eine Wahrnehmung, die innerhalb des Kor-
pers oder Uber die fiinf Sinne geschieht, im Unterschied zu Emotionen und
nicht-physischen Gefiihlen (wie gliicklich oder traurig sein).

Sptren und Verfolgen (Tracking)
Empfindungen im Kérper wahrnehmen und auf sie achten, um Bewusstheit fiir

den Korper oder , Kérperkompetenz” aufzubauen.

Persdnliche Ressourcen
Dinge, die wir mégen und mit Sicherheit und Wohlbefinden assoziieren, auf die
wir uns besinnen kénnen, um in die resiliente Zone zurlickzukehren oder dort zu

bleiben.

Sich Erden
Auf den Kontakt des Kérpers zu Gegenstdnden oder dem Boden achten, um in

die resiliente Zone zurlickzukehren oder dort zu bleiben.

Soforthilfe-Strategien
Einfache und unmittelbare Techniken, die den Schiler*innen helfen, in ihre resi-

liente Zone zurlickzukehren, wenn sie aus ihr , herausgerutscht” sind.
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Das Nervensystem

Zentral und Peripher

Zentrales
Nervensystem

\ Peripheres

Nervensystem

Spate Grundschule Kapitel 2 | Resilienz férdern | Uberblick 53



Das autonome Nervensystem

Parasympathikus

Auge

Verengt die Pupille (@

Speichel- &
Ohrspeicheldriisen
Stimuliert die
Speichelproduktion

Herz
Verlangsamt
den Herzschlag

Lungen
Verengt die
Bronchien

Magen
Stimuliert Magen-
motilitat & Sekretion

Leber

Hemmt das
Freisetzen von
Glukose

Darm
Stimuliert die
Beweglichkeit
des Darmes
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Auge

Weitet die Pupille
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Speichel- &
Ohrspeicheldriisen
Hemmt die Speichelproduktion

Herz
Beschleunigt
den Herzschlag

Lungen
Weitet die Bronchien
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Stimuliert
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Darm

Hemmt die
Beweglichkeit
des Darmes
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Das Nervensystem

Unser Nervensystem ist ein wesentlicher Bestandteil unseres Korpers; es besser zu verstehen kann
uns sehr darin unterstitzen, unser Wohlbefinden zu férdern. Es besteht aus Gehirn und Ricken-
mark (dem sogenannten zentralen Nervensystem) und dem Netzwerk von Nerven, die Gehirn und
Rickenmark mit dem Rest unseres Kérpers verbinden, einschlieBlich der inneren Organe und der
Sinne (peripheres Nervensystem). Ein Teil unseres Nervensystems funktioniert automatisch, ohne
dass es einer bewussten Kontrolle bedarf: Dieser Bereich wird als Autonomes (wortlich ,,selbstver-
waltetes") Nervensystem bezeichnet. Unser Autonomes Nervensystem reguliert viele lebensnot-
wendige Korperprozesse, u.a. Herzfrequenz, Atmung, Blutdruck und Verdauung. Es reguliert auch

unsere inneren Organe wie Magen, Leber, Nieren, Blase, Lunge und Speicheldriisen.

Die Hauptfunktion unseres Nervensystems besteht darin, uns am Leben zu erhalten, es reagiert
daher duferst schnell auf alles, was als Bedrohung wahrgenommen wird. Unser autonomes Ner-
vensystem hat zwei Pfade, die aktiviert werden, je nachdem, ob wir Gefahr (,Kampf- oder Flucht-
reaktion”) oder Sicherheit (,Ruhe- und Verdauungsreaktion”) wahrnehmen. Die Kampf- oder
Fluchtreaktion aktiviert unser sympathisches Nervensystem: Verdauungs- und Wachstumssysteme
werden ausgeschaltet und der Kérper wird auf Aktion und mogliche Verletzungen vorbereitet;
demgegeniiber aktiviert die Ruhe- und Verdauungsreaktion unser parasympathisches Nervensys-
tem: Der Korper entspannt sich und Funktionen wie Wachstum, Verdauung usw. kdnnen wieder
aufgenommen werden. Das ist der Grund, warum wir, wenn wir Gefahr wittern und eine Kampf-
oder Fluchtreaktion ausgel&st wurde, Veranderungen in Herzfrequenz, Atmung, Blutdruck, Pupil-
lenweite und den inneren Organen (z.B. Magenschmerzen, Verdauungsstérungen und Durchfall)
beobachten kénnen. Spiiren wir, dass die Gefahr voriiber ist und wir wieder in Sicherheit sind,
gibt es Veranderungen in denselben Organen.

Im modernen Leben reagiert unser Kérper manchmal auf Gefahr, obwohl unser Uberleben nicht
wirklich bedroht ist, oder er hélt an einem Gefiihl von Gefahr fest, selbst wenn die Bedrohung
vorlber ist. Dies fuhrt zu einer Dysregulation des vegetativen Nervensystems: Der regelmaBige
Wechsel zwischen parasympathischer und sympathischer Aktivierung wird gestort. Diese Dysre-
gulation des Nervensystems |6st Entziindungen und eine Vielzahl anderer Probleme aus. Das ist
einer der Hauptgriinde, warum sich chronischer Stress derart schadlich auf unsere Gesundheit

und unser Wohlbefinden auswirkt.

Glicklicherweise kénnen wir lernen, Kérper und Geist zu beruhigen und unser Nervensystem zu
regulieren. Da unser Nervensystem sowohl Phdanomene im Inneren (wie Spannung, Entspannung,
Warme, Kélte, Kalte, Schmerz usw.) wahrnimmt als auch im AuBen Uber die finf Sinne, versorgt es
uns standig mit Informationen lber den Zustand unseres Korpers. Das vorliegende Kapitel kon-

zentriert sich auf Informationen und Fertigkeiten, die diese Art der Selbstfiirsorge férdern.
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Empfindungen

Die erste Lernerfahrung, ,Empfindungen erkunden”, hilft den Schiiler*innen, ein Vokabular der
Empfindungen aufzubauen als Leitfaden, um den Zustand des Nervensystems zu erkennen. Emp-
findungen (Warme, Kalte, Hitze, Kribbeln, Enge usw.) sind physischer Natur und unterscheiden
sich von Emotionen (traurig, wiitend, gllicklich, eiferstichtig), die im Rahmen von SEE Learning an
anderer Stelle erforscht werden. Obwohl also Gefiihle spater erkundet werden, ist es wichtig zu
beachten, dass Gefiihle, Gedanken und Uberzeugungen mit einer entsprechenden Empfindung
bzw. einem Mosaik von Empfindungen im Kérper einhergehen. Mehr iber Sinneseindriicke zu er-
fahren erméglicht uns und unseren Kindern einen weiteren Zugang zu einem besseren Verstand-

nis von uns selbst.

Soforthilfe-Strategien

Lernerfahrung 1 geht dann zu Soforthilfe-Strategien Uber. Dies sind einfache Aktivitdten, mit denen
Korper und Geist rasch in den gegenwartigen Moment zurlickgeholt werden kénnen; sie fungieren
somit als nitzliche Moglichkeiten, unseren Kérper zurlick ins Gleichgewicht zu bringen, wenn wir in

unsere ,hohe” oder ,tiefe” Zone (Zustand von Uber-Erregtheit bzw. Unter-Erregtheit) geraten.

Ressourcing

Lernerfahrung 2 ,,Der Gebrauch von Ressourcen” nutzt die in Kapitel 1 erstellte individuelle
Zeichnung zu Freundlichkeit als personliche Ressource. Personliche Ressourcen sind innere, du-
Bere oder auch imaginare Dinge, die fiir jeden Menschen einzigartig und spezifisch sind und ein
Geflihl von Wohlbefinden, Sicherheit oder Gliick hervorrufen, wenn wir sie uns im gegenwartigen
Moment bewusst machen. An eine personliche Ressource zu denken (eine schéne Erinnerung,
ein Lieblingsort, ein geliebter Mensch, eine freudige Aktivitat, ein beruhigender Gedanke), 16st
oft angenehme Empfindungen im Kérper aus. Wenn wir uns diesen Empfindungen bewusst zu-
wenden und ihnen ein wenig Raum und Zeit geben, kdnnen sie sich vertiefen. Das steigert das
Sicherheitsempfinden unseres Nervensystems und fiihrt zu mehr Wohlbefinden und Entspannung

im Korper.

Spiiren und Verfolgen (Tracking)

Empfindungen wahrzunehmen und mit der Aufmerksamkeit bei ihnen zu bleiben, wird als Spiiren
und Verfolgen bezeichnet. Wir ,verfolgen” oder ,lesen” Empfindungen, denn sie sind die , Spra-
che” des Nervensystems. Dadurch entsteht Korperwissen: ein Verstandnis flir unseren eigenen
Kérper und dafiir, wie wir auf Stress und Sicherheit reagieren. Obwohl das Nervensystem bei
allen Menschen die gleiche Grundstruktur hat, reagiert jeder Kérper ein wenig anders auf Stress
und Sicherheit. Auch auf Wohlbefinden reagieren wir unter Umsténden unterschiedlich. Vielleicht
splren wir eine angenehme Warme in der Brust oder ein Weiten und Lockern der Gesichtsmus-
kulatur. Wenn es uns gelingt, die Empfindungen unseres eigenen Korpers zu verfolgen, kénnen
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wir besser erkennen, ob wir uns entspannt, sicher und wohl fiihlen oder ob wir eine Stressreaktion
haben. Diese Fahigkeit eroffnet uns Wahl-Méglichkeiten: Wir kdnnen uns in einer belastenden
Situation daflir entscheiden, unsere Aufmerksamkeit auf eine Empfindung von Wohlbefinden
oder auf eine neutrale Empfindung im Kérper zu lenken; dieses Gewahrsein kann den Eindruck
und das Gefihl von Wohlbefinden steigern.

Beachten Sie, dass einzelne Empfindungen nicht fiir jeden Menschen oder in jedem Moment von
Natur aus angenehm, unangenehm oder neutral sind: Warme beispielsweise kann zu verschiede-
nen Zeiten als angenehm, unangenehm oder neutral empfunden werden. Es ist daher wichtig zu

fragen, ob die Empfindung im Moment angenehm, unangenehm oder neutral ist.

Da Spiren und Verfolgen unangenehme Empfindungen bewusst machen und Prozesse ,trig-
gern” oder auslosen kann, wird es immer in Verbindung mit dem Einsatz von Ressourcen, Sich
Erden oder einer Soforthilfe-Strategie ausgefiihrt. Auch die folgende Strategie ,Verlagern und

Bleiben” zu unterrichten ist wichtig, wenn Spiren und Verfolgen eingefiihrt wird.

Verlagern und Bleiben

Zu Spiiren und Verfolgen gehdért auch wahrzunehmen, ob ein Gefiihl angenehm, unangenehm
oder neutral ist. Wenn wir angenehme oder neutrale Empfindungen finden und mit unserer Auf-
merksamkeit in diesem Korperbereich verweilen, vertieft sich die Empfindung manchmal, und der
Kérper kann sich entspannen und in den resilienten Bereich zurlickkehren. Nehmen wir hingegen
eine unangenehme Empfindung wahr, kénnen wir ,Verlagern und Bleiben” praktizieren: Das be-
deutet, unseren Korper zu scannen, um einen Ort zu finden, der sich besser anflhlt (neutral oder
angenehm), und unsere Aufmerksamkeit dann auf diesen neuen Ort zu richten.

Die Schatzkiste

Lernerfahrung 3 mit dem Titel ,,Eine Schatztruhe basteln” baut auf den bisherigen Erfahrungen
auf und hilft den Schiiler*innen, eine persénliche ,Schatztruhe” oder ,Werkzeugkiste” mit person-
lichen Ressourcen zusammenzustellen, die bei Bedarf abgerufen werden kénnen. AnschlieBend
wird die Fahigkeit vertieft, Ressourcen zu nutzen und Empfindungen zu splren und zu verfolgen.

Sich Erden

Lernerfahrung 4 — ,,Sich Erden” — fiihrt in die Praxis ein, sich zu erden, was bedeutet, den phy-
sischen Kontakt unseres Kérpers mit Dingen unserer Umgebung wahrzunehmen, einschlieBlich
dessen, was wir beriihren oder wie wir stehen oder sitzen. Sich zu erden kann ein duBerst hilfrei-
ches Mittel sein, um Korper und Geist zu beruhigen. Meist haben wir unbewusst bereits eine Rei-
he erdender Techniken entwickelt, die uns helfen, uns entspannt, sicher, geborgen und besser zu

fihlen. Dazu gehort u.a. auf eine bestimmte Art zu sitzen, unsere Arme auf eine bestimmte Weise
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zu verschranken, Gegenstande zu halten, die wir mégen, auf eine bestimmte Weise auf der Couch
oder im Bett zu liegen usw. Wir sind uns jedoch vielleicht nicht darliber im Klaren, dass wir diese
Dinge bewusst einsetzen kénnen, um unseren Korper zu beruhigen und in unsere resiliente Zone
zurlickzukehren. Zu tben, sich zu erden, stellt neue Techniken vor und macht uns zugleich bewusst,
welche wir bereits entwickelt haben, damit wir bei Bedarf leichter auf sie zurlickgreifen kénnen.

Die drei Zonen

Lernerfahrung 5 mit dem Titel ,,Nelson und die resiliente Zone" stellt die drei Zonen vor, um ein
Verstandnis daflir zu ermoglichen, wie unser Korper (insbesondere unser vegetatives Nervensys-
tem) funktioniert. Die drei Zonen umfassen die Hoch-Zone, die Tief-Zone und die resiliente Zone
(oder Zone des Wohlbefindens). Dieses Modell zu verstehen kann sowohl flr Lehrpersonen als
auch fur die Schiler*innen sehr hilfreich sein.

Dem Modell zufolge kann sich unser Kérper in einer von drei Zonen befinden. Unsere resiliente
Zone ist unsere Zone des Wohlbefindens; hier fihlen wir uns ruhig und wach, haben die Dinge
ausreichend im Griff und sind in der Lage, passende Entscheidungen zu treffen. Obwohl wir uns
innerhalb dieser Zone nach oben oder unten bewegen kénnen und unter Umsténden mal ein
bisschen aufgeregt sind oder mal etwas weniger Energie haben, ist unser Urteilsvermdgen nicht
beeintrachtigt und unser Korper befindet sich nicht in einem Zustand von unzutraglichem Stress.
In diesem Bereich ist unser vegetatives Nervensystem in Homdostase, einem stabilen physiolo-
gischen Gleichgewicht. Es ist in der Lage, storungsfrei zwischen sympathischer und parasym-
pathischer Aktivierung hin und her zu wechseln.

Manchmal werden wir durch Ereignisse in unserem Leben aus unserer resilienten Zone gerissen.
Wenn dies geschieht, gerat unser vegetatives Nervensystem in einen dysregulierten Modus.
Bleiben wir in unserer ,Hoch”-Zone stecken, befinden wir uns im Zustand der Uber-Erregtheit.
Wir sind besorgt, verérgert, nervés, aufgeregt, angstlich, manisch, frustriert, ,,aufgedreht” oder
anderweitig aus dem Gleichgewicht geraten. Auf der physiologischen Ebene treten Zittern, eine
schnelle und flache Atmung, Kopfschmerzen, Ubelkeit, Muskelverspannungen, Verdauungssto-

rungen und Veranderungen im Seh- und Horvermdgen auf.

Bleiben wir in der , Tief”-Zone stecken, erleben wir die Auswirkungen einer Unter-Erregtheit. Unter
ihrem Einfluss fiihlen wir uns lethargisch, erschépft, energielos, wir wollen nicht aufstehen oder nicht
aktiv sein. Vielleicht fuhlen wir uns isoliert oder einsam, taub, abwesend, unmotiviert, mutlos oder
empfinden kein Interesse an Aktivitaten, die wir normalerweise genieBBen. Beachten Sie bitte, dass
die Zonen von ,Hoch” und , Tief” beides Zustande der Dysregulation sind und keine Gegensatze
voneinander darstellen: Sie kénnen die gleichen physiologischen Eigenschaften aufweisen; im Zu-

stand der Dysregulation springen wir unter Umstanden zwischen ,,Hoch” und , Tief” hin und her.
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In Lernerfahrung 6 lernen die Schiler*innen diese drei Zonen anhand von Szenarien kennen und
geben sich auf der Grundlage der bereits erlernten Fertigkeiten (Ressourcen nutzen, Sich Erden,
Splren und Verfolgen und Soforthilfe-Strategien) gegenseitig Anregungen, wie sie in ihre resilien-

te Zone zurlUckkehren kénnen.

Die Fahigkeit, den Zustand unseres Kérpers zu spiiren, ist wesentlich fiir Wohlbefinden und
Glick, da unser autonomes Nervensystem in der Lage ist, andere Teile unseres Gehirns kurzzu-
schlieBen (und somit die Entscheidungsfindung zu stéren und die Exekutivfunktion zu umgehen).
Zu lernen, in unserer resilienten Zone zu bleiben, birgt viele gesundheitliche Vorteile fir unseren
Korper, einschlieBlich der Fahigkeit, unseren inneren Frieden aufrechtzuerhalten und gréBere

Kontrolle tGber unser Verhalten und unsere emotionalen Reaktionen zu erlangen.

Lernerfahrung 7 ,,Freundlichkeit und Glick im Kérper” verbindet dieses Kapitel wieder mit Kapi-
tel 1 und den Themen Glick, Freundlichkeit und den Vereinbarungen fiir die Klasse. Nun, da die
Schiiler*innen wissen, welch wichtige Rolle ihr Kérper fiir inr Wohlbefinden und ihre Zufriedenheit
spielt, kdnnen sie besser nachvollziehen, warum es wichtig ist, sich freundlich und riicksichtsvoll
zu verhalten. Sie begreifen mehr und mehr, wie gemeines oder riicksichtsloses Verhalten zu Stress
flhrt und unser Korper auf diesen Stress in unangenehmer Weise reagiert und damit unsere Fa-
higkeit behindert, glicklich zu sein. Die Schiler*innen kénnen die Vorstellung erkunden, dass wir,
da wir sténdig miteinander in Beziehung stehen und denselben Raum teilen, positiv aufeinander
einwirken und uns gegenseitig helfen kdnnen, in unserer resilienten Zone zu bleiben bzw. zu ihr

zuriickzukehren, wenn wir aus dem Gleichgewicht geraten.

Es ist durchaus moglich, dass die Aktivitaten in diesem Kapitel nicht sofort zu den gewtinschten
Ergebnissen und Erkenntnissen fihren. Lassen Sie sich nicht entmutigen: Selbst fir Erwachsene
ist es zunachst oft schwer, Empfindungen zu erkennen und zu beschreiben. Vielleicht miissen Sie
manche Aktivitdten einige Male wiederholen, bevor lhre Schiiler*innen in der Lage sind, Emp-
findungen zu beschreiben, wahrzunehmen, ob diese angenehm, unangenehm oder neutral sind,
und die Fertigkeiten , Ressourcen nutzen” und ,Sich Erden” anzuwenden. Selbst wenn die Kinder
rasch Einsichten erlangen, ist Wiederholung wesentlich, um Fertigkeiten zu verkérpern und sich
zu eigen zu machen. Mit der Zeit werden einige Kinder die Fertigkeiten spontan anwenden, ins-

besondere in herausfordernden oder stressigen Situationen.

Viele dieser Fertigkeiten wurden in der Arbeit mit Trauma und Resilienz entwickelt und basieren
auf signifikanter klinischer und wissenschaftlicher Forschung. Méglicherweise machen einige
Schiler*innen schwierige Erfahrungen, wenn sie Kérperempfindungen erforschen, mit denen Sie
alleine unter Umsténden nicht in angemessenem Umfang umgehen kénnen, besonders wenn die
Kinder ein Trauma erlitten haben. Unmittelbar nach einer unerwarteten Reaktion kénnen Sie dem
Kind Strategien zur Soforthilfe vorschlagen. Steht Ihnen an der Schule Beratungs- bzw. psycho-
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logisch geschultes Personal zur Verfligung dann holen Sie sich dort bei Bedarf Unterstiitzung und
weitere Ratschlédge ein. SEE Learning verfolgt einen resilienzbasierten Ansatz, der sich auf die
Starken der Schiler*innen konzentriert, nicht auf die Behandlung von Trauma. Diese Praktiken
zur allgemeinen Steigerung des Wohlbefindens kénnen jeden Menschen unterstiitzen, unabhén-
gig vom Ausmal} eventueller traumatischer Erfahrungen. Sind die Schiler*innen in der Lage, ihr
Nervensystem besser zu regulieren, ist das eine gute Basis fir die nachsten Elemente von SEE
Learning: Aufmerksamkeit kultivieren und emotionales Gewahrsein entwickeln.

Einstimmungen und wiederholte Praxis

Ab dem zweiten Kapitel gewinnt die Praxis im Rahmen von SEE Learning noch an Bedeutung. Sie
werden feststellen, dass die Einstimmung in diesem Kapitel aufeinander aufbauen und Fertigkei-
ten und Materialien aus vorangegangenen Lernerfahrungen integrieren. Entscheiden Sie selbst,
welche Einstimmungen fiir lhre Klasse am besten geeignet ist, und nutzen Sie diese regelmafig,
selbst wenn Sie keine vollstandige SEE-Learning-Einheit durchfiihren. Obwohl die Lernerfahrun-
gen eine sogenannte Reflexion enthalten, mit deren Hilfe ein verkdrpertes Verstehen entwickelt
werden soll, unterstitzt das Wiederholen der Einstimmung und der Angebote zur Férderung
nachhaltiger Erkenntnisse (mit den Modifikationen, die Sie fur richtig halten) Schiler*innen in
ihrem Prozess, die Lerninhalte soweit zu verinnerlichen, dass sie selbstverstandlich werden.

Dauer und Tempo

Jede Lernerfahrung ist fiir eine Dauer von mindestens 30 Minuten konzipiert. Wir empfehlen, sich
mehr Zeit zu nehmen, vor allem fiir die praktischen Ubungen und die Reflexion, wenn die Um-
stande dies erlauben und lhre Schiler*innen dazu in der Lage sind. Stehen lhnen weniger als

30 Minuten zur Verfligung, kénnen Sie sich daflir entscheiden, nur eine Aktivitat bzw. einen Teil
davon durchfiihren und die Lernerfahrung in der folgenden Sitzung abschlieBen. Denken Sie
jedoch daran: Es ist wichtig, sowohl die Einstimmung als auch die Ubung zur Férderung nachhal-
tiger Erkenntnisse zu integrieren, unabhéngig davon, wie viel Zeit lhnen zur Verfligung steht.

Personliche Praxis der Schiiler*innen

In dieser Phase von SEE Learning ist es wichtig zu erkennen, dass Ihre Schiler*innen unter Um-
standen ihre eigene personliche Praxis beginnen, wenn auch auf informelle Weise. Um sie darin
zu unterstltzen, ist es hilfreich anzuerkennen, dass jedes Kind anders ist: Bilder, Gerdusche und
Aktivitaten beispielsweise, die auf einige beruhigend wirken, kénnen flir andere anregend sein.
Selbst Dinge wie der Klang einer Glocke, das Bild eines niedlichen Tieres, Yogastellungen, lan-
gere Phasen der Stille oder Sitzen und tiefe Atemzlige kdnnen von manchen Kindern als unange-
nehm empfunden werden und ihre Fahigkeit, zur Ruhe zu kommen, eher behindern als férdern.

Gehen Sie darauf ein, indem Sie lhre Schiler*innen beobachten; fragen Sie, was ihnen geféllt,
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und bieten Sie daraufhin verschiedene Optionen an, damit die Kinder eine personliche Praxis

entwickeln kénnen, die fiir sie am besten passt.

Persdnliche Praxis der Lehrperson

Naturlich gilt: Je vertrauter Sie selbst mit diesen Praktiken sind, desto Uberzeugender wird Ihr
Unterricht sein. Wir empfehlen, diese Ubungen wenn méglich zuerst alleine und - je nach Gele-
genheit — mit Kolleg*innen, im Freundeskreis und der Familie ausprobieren. Je mehr Erfahrungs-
wissen Sie haben, desto einfacher wird es sein, diese Ubungen mit Ihren Schiiler*innen durchzu-
fihren. Alle Ubungen, die wir in diesem Kapitel vorschlagen, kénnen auch mit &lteren Kindern

und Erwachsenen durchgefihrt werden.

Weiterfiihrende Literatur und Ressourcen

Die Inhalte fiir die Lernerfahrungen in diesem Kapitel wurden mit freundlicher Genehmigung von
Elaine Miller-Karas und dem Trauma Resource Institute Gbernommen. Méchten Sie mehr Gber die
in diesem Kapitel vorgestellten Inhalte und Fertigkeiten erfahren, empfehlen wir Ihnen das Buch
»Building Resilience to Trauma: The Trauma and Community Resiliency Models” (2015) von Elaine

Miller-Karas sowie die Seite www.traumaresourceinstitute.com.

Eine weitere Empfehlung ist Bessel van der Kolks Buch , The Body Keeps the Score: Brain, Mind
and Body in the Healing of Trauma (2015)".
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Brief an Eltern und Bezugspersonen

2 SEE oo
CGP LEARNING

Liebe Eltern, liebe Bezugspersonen,

mit diesem Brief m&chten wir Sie darliber informieren, dass |hr Kind jetzt mit Kapitel 2 von SEE Learning beginnt:
+Resilienz férdern”. SEE Learning ist ein von der Emory Universitat entwickeltes Bildungsprogramm fiir Schulen mit
dem Ziel, die soziale, emotionale und ethische Entwicklung junger Menschen zu férdern.

In Kapitel 2

lernt ihr Kind verschiedene Methoden, sein Nervensystem zu beruhigen und die Resilienz gegeniiber Stress und wid-
rigen Umstanden zu steigern. Dazu gehort, Empfindungen im Kérper wahrzunehmen, die Wohlbefinden oder Stress
anzeigen (sogenanntes , Tracking” oder , Spiiren und Verfolgen”), und einfache Strategien anzuwenden, die den
Kérper beruhigen. Diese Techniken basieren auf umfassenden Forschungen zur Rolle des autonomen Nervensystems
in der Physiologie von Stress. Wir ermutigen |hr Kind jedoch dazu, nur die Fertigkeiten zu tGiben und anzuwenden, die
flr es als hilfreich empfindet.

Uben zu Hause

Viele der Fertigkeiten, die Ihr Kind in diesem Kapitel lernt, kénnen Sie auch selbst erkunden; sie lassen sich auf Er-
wachsene ebenso wie auf Kinder anwenden. Sprechen Sie mit Ihrem Kind dartiber, wie Sie Stress in lhrem Kérper
spiren und welche Signale Ihr Kérper aussendet, wenn Sie Stress empfinden z.B. im Gegensatz zu Wohlbefinden. Es
kann zudem hilfreich sein, dariiber zu sprechen, welche gesunden Strategien Sie nutzen, um resilient zu bleiben, und
welche Strategien sich am besten fir bestimmte Situationen oder Umstande eignen. Fragen Sie Ihr Kind, wenn Sie
mochten, welche Techniken es lernt, oder bitten Sie es, sie lhnen zu zeigen.

Inhalt der vorangegangenen Kapitel
Kapitel 1 erkundete Freundlichkeit und Mitgefihl und ihre Verbindung zu Gliick und Wohlbefinden.

Weiterfiihrende Literatur und Ressourcen
Weitere Information zu SEE Learning finden Sie im Internet unter: www.compassion.emory.edu
Im Deutschsprachigen Raum: www.see-learning.ch oder www.see-learning.de

Ebenfalls empfohlen werden Daniel Goleman und Peter Senges kurzes Buch , The Triple Focus” sowie Linda Lantieri
und Daniel Golemans Buch ,Emotionale Intelligenz fir Kinder und Jugendliche: Ein Ubungsprogramm, um innere

Stérke aufzubauen” von Linda Lantieri und Daniel Goleman

. .. L . . Center for
Wenn Sie Fragen haben, zégern Sie bitte nicht, uns zu kontaktieren. ’.' Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY

Name der Lehrperson

Kontaktdaten
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Kapitel 2 Resilienz férdern

LERN-
ERFAHRUNG

1 Empfmduwgew evforschen

ABSICHT

Diese erste Lernerfahrung erforscht Empfin-
dungen und hilft den Schiler*innen, ein Voka-
bular zu ihrer Beschreibung aufzubauen; das
ist hilfreich, da Empfindungen uns unmittelbar
Uber den Zustand unseres Nervensystems
informieren. Die Schiiler*innen lernen zudem
Soforthilfe-Strategien, bei denen es in der
Regel darum geht, Dinge in der Umgebung
wahrzunehmen. Soforthilfe-Strategien (von
Elaine Miller-Karas und dem Trauma Resource
Institute entwickelt) sind Werkzeuge, die den

Schiler*innen helfen, in einen regulierten
Kérperzustand zurlickzukehren, wenn sie im
Modus der Dysregulation steckenbleiben und
beispielsweise lberdreht agitiert sind. Sie
sind zudem sehr gut dazu geeignet, Empfin-
dungen vorzustellen und zu Gben, auf sie zu

achten.

*Das Sternchen an einer Ubung bedeutet,
dass sie mehrfach wiederholt werden kann
(mit oder ohne Anderungen).

LERNZIELE

Schiler*innen werden
« ein Vokabular zur Beschreibung verschiede-
ner Empfindungen entwickeln und auflisten;

» sich duBeren Empfindungen zuwenden und
Soforthilfe-Strategien kennenlernen, um sich
korperlich zu regulieren.

PRIMARE KERNKOMPONENTEN

Q.

Aufmerksamkeit &
Selbstwahrnehmung

DAUER

30 Minuten

BENOTIGTES MATERIAL

« ein groBer Papierbogen oder eine Tafel
fir die Liste von Wértern, die Empfin-
dungen beschreiben,

« Ausdrucke der Soforthilfe-Strategien
(optional),

« Stifte/Marker.
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EINSTIMMUNG
o ,Herzlich willkommen! Denkt mal an den

4 Minuten

heutigen Tag — von dem Moment, an dem ihr
aufgewacht seid, bis zum Unterricht jetzt —
und hebt die Hand, wenn euch etwas Freund-
liches einféllt, das ihr selbst erfahren oder fiir
jemand anderen getan habt. Méchte jemand

etwas mitteilen?

 Hat jemand von euch etwas Freundliches ge-
tan, indem er*sie die Klassenvereinbarungen
anwandte? Welche? Wie hat sich das ange-
fahlt?

« Konnten ihr beobachten, wie jemand eine
Vereinbarung umgesetzt hat? Beschreibt das.

Wie hat es sich angefihlt, das zu sehen?

+ Was wiirde deiner Meinung nach passieren,
wenn wir weiterhin darauf achten, freundlich

zueinander zu sein?"

AUSTAUSCH 10 Minuten
Was sind Empfindungen?
Ubersicht

In diesem Austausch helfen Sie lhren Schiiler*-
innen, ein Verstandnis dafir zu entwickeln, was
eine Empfindung ist, um dann eine Liste von
Woértern zu erstellen, die Empfindungen be-
schreiben, und so ein gemeinsames Vokabular

von Empfindungen aufzubauen.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
« Ebenso wie wir Dinge im Auf3en Uber die
funf Sinne wahrnehmen, konnen wir auf

Empfindungen im Kérper achten.

« Empfindungen kénnen angenehm,

unangenehm oder neutral sein.

« Es gibt einfache Strategien, die wir nutzen
kénnen, um uns korperlich ruhiger und

sicherer zu fUhlen.

Bendtigtes Material

« Papierbogen oder Tafel,
« Stifte/Marker.

Anleitung

+ Wiederholen Sie die fiinf Sinne und sprechen
Sie darUber, woflir wir sie nutzen. Stellen Sie
das Nervensystem vor und sprechen Sie dar-
Uber, wie die Sinne damit zusammenhangen.

Stellen Sie Kérperempfindungen vor.

« Stellen Sie mit den Schuler*innen eine Liste
von Empfindungswortern zusammen. Sagen

11

die Kinder Dinge wie ,,Ich fihle mich gut!”,
was ein Gefiihl, aber keine Empfindung ist,
dann ermuntern Sie sie, diese Empfindung in
Worte zu fassen; fragen Sie: ,,Und wie fihlt
sich ,gut’ im Kérper an” oder ,,Wo im Korper
splrst du das?” Es ist in Ordnung, wenn man-
che der genannten Worter nicht unbedingt
Empfindungswérter sind; die nachfolgenden
Aktivitdten werden den Kindern helfen, ihr
Verstandnis flir Empfindungen weiterzuent-

wickeln.

Tipps fiir den Unterricht

+ Eine Empfindung ist ein physisches Gefiihl,
das im Kdrper auftaucht, z.B. warm, kalt,
kribbelig, locker, straff, schwer, leicht, offen
usw. Wérter, die korperliche Empfindungen
beschreiben, sind von allgemeinen Gefihls-
bezeichnungen wie gut, schlecht, gestresst,
erleichtert usw. zu unterscheiden; sie unter-
scheiden sich auch von Wortern fur Gefthle,
wie gllcklich, traurig, dngstlich, aufgeregt

usw. Wérter fir Empfindungen zusammenzu-

64 Spéate Grundschule Kapitel 2 | Resilienz fordern



tragen wird lhren Schiler*innen helfen, Emp-
findungen im Korper zu erkennen; das macht
es ihnen wiederum leichter, den Zustand ihres

Kérpers im Blick zu behalten.

« Wenn es méglich ist, empfehlen wir, den
Schiler*innen die Bedeutung des Nerven-
systems naherzubringen, also den Teil unse-
res Korpers, der uns erlaubt, Empfindungen
im Inneren sowie Dinge im AuBBen zu spiiren
(beispielsweise lber unsere fiinf Sinne), und
uns am Leben halt, indem er unsere Atmung,
unsere Herzfrequenz, den Blutfluss, die Ver-
dauung und andere wichtige Funktionen re-
guliert. Dieses gesamte Kapitel ist darauf an-
gelegt, ein Verstandnis fur das Nervensystem
(insbesondere das vegetative Nervensystem)
zu erlangen. Sie konnen die vorliegenden
Inhalte und Fertigkeiten vermitteln, ohne das
Nervensystem spezifisch zu benennen und
stattdessen den allgemeinen Begriff ,Korper”
verwenden; sollten Sie jedoch nach und nach
zuséatzliche Information Uber das vegetative
Nervensystem einflieBen lassen, wird dies das
allgemeine Verstandnis lhrer Schiler*innen

sehr wahrscheinlich bereichern.

Beispielskript

o ,Wir haben uns mit Freundlichkeit und Gliick
beschéftigt. Heute werden wir lernen, wie uns
unsere Sinne helfen kénnen zu erkennen, was

wir im Kérper sptiren.

Mal sehen, ob wir die finf Sinne benennen
kénnen? Sie sind auf das Wahrnehmen von
Dingen im AuBen ausgerichtet: Wir kénnen
Dinge sehen, héren, riechen, tasten und
schmecken.

« Was sind Dinge, die wir im AuBen mit unse-

ren finf Sinnen wahrnehmen kénnen? Lasst
uns einen unserer Sinne nehmen - das Hé-
ren - und einen Moment still sein. Lasst uns
darauf achten, welche Gerdusche wir horen
kénnen, wenn wir eine Minute still sind? Was
habt ihr gehért? Kénnt ihr sagen, was ihr ge-
nau jetzt, in diesem Moment, mit einem der
anderen Sinne wahrnehmen kénnt?

Was ist mit Sehen? Tasten? Riechen?

Es gibt einen Bereich unseres Kérpers, der
uns hilft, Dinge auBBerhalb unseres Kérpers
und auch innerhalb unseres Kérpers wahrzu-

nehmen. Wir nennen es das Nervensystem.

Es wird Nervensystem genannt, weil unser
Kérper voller Nerven ist, die Informationen
aus verschiedenen Teilen unseres Kérpers

an unser Gehirn senden und umgekehrt. Wir
werden einige interessante Dinge Uber unser
Nervensystem lernen, die uns helfen kénnen,

zufriedener und gestinder zu sein.

Unsere Sinne erlauben uns also, Dinge auBer-
halb unseres Kérpers wie Gerédusche oder
Gerliche wahrzunehmen. Lasst uns darauf
achten, ob wir etwas in unserem Kérper spui-
ren kénnen. Legt eine Hand auf das Herz und
die andere Hand auf dem Bauch; lasst uns
einen Moment die Augen schlieBen und
darauf achten, was wir in unserem Kérper

sptiren kénnen.

Manchmal kénnen wir etwas in unserem
Kérper spliren, beispielsweise ob uns heif
oder kalt ist. Wir nennen dies Empfindung
oder auch Kérperempfindung.

Lernerfahrung 1 | Empfindungen erforschen
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« Etwas zu splren, bedeutet, etwas mit unse-
rem Kérper zu fliihlen. Empfindungen sind
Dinge, die wir mit unserem Korper spliren
kénnen. Unser Korper sagt uns, was wir

spuren.

« Lasst uns schauen, was wir in der Umgebung
wahrnehmen kénnen. Wir werden gemein-
sam eine Reihe von Empfindungen zusam-

mentragen.

« Wenn du deinen Schreibtisch berihrst: Ist
er hart? Ist er weich? Fihlt er sich warm
oder kiihl an?

« Wenn du deine Kleidung bertihrst: Ist sie
weich? Kratzig? Glatt? Etwas anderes?

« Bertihre deinen Bleistift/Buntstift/Fuller: Ist
er rund? Flach? Warm? Kiihl? Spitz? Etwas

anderes?

« Gibt es etwas anderes auf deinem
Schreibtisch/in deiner Nédhe, das du
mit Empfindungswdértern beschreiben
md&chtest?

« Lasst uns nun dartiber nachdenken, was wir

im Inneren spliren. Ich gebe euch mal ein

Beispiel: Wir stehen in der Sonne, und unsere

Sinne lassen uns wissen, dass es zu heif3 ist,
also begeben wir uns in den Schatten, um
uns abzuktiihlen. Am Anfang spliren wir die
Wérme oder Hitze, und wenn wir uns in den
Schatten bewegen, spliren wir eine Abkiih-

lung. Lasst uns gemeinsam (ber andere

« Einige Kinder bendtigen moglicherweise wei-
tere Hilfestellung, um zu verstehen, was Emp-
findungen sind. Es kann daher hilfreich sein,

Fragen wie die folgenden zu stellen:)

+ ,Was empfindest du innerlich, wenn du
mude bist?

« Welcher Teil deines Kérpers sagt dir, dass
du miide bist?

« Wie merkst du, wenn du Hunger hast?

» Was splirst du, wenn dir etwas Freude

macht?

+ Was empfindest du im Kérper, wenn du
gliicklich bist?

« Wenn du Sport treibst, was splirst du?

« Was empfindest du im Inneren, wenn

du aufgeregt bist?
« Wo in deinem Kérper fiihlst du das?

(Es kann hilfreich sein, ein personliches Beispiel
zu geben, wie: Wenn mir vorstelle, wie ich mich
Uber etwas freue, spiire ich Warme in meinen

Schultern und Wangen.)"”

Empfindungen nachdenken, die wir erfahren.

« Mal sehen, wie viele wir finden kénnen. Wenn
ihr etwas sagt, bei dem wir uns nicht sicher
sind, ob es eine Empfindung ist, werde ich es

separat aufschreiben.”
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NACHHALTIGE ERKENNTNISSE
FORDERN 12 Minuten

Wahrnehmen im Auf3en und im Inneren*

Ubersicht

« Diese Aktivitat soll den Schiler*innen helfen,
besser zu verstehen, dass wir Dinge im AuBBen
(Uber unsere funf Sinne) und im Innern wahr-
nehmen kénnen (indem wir unser Gewahrsein
nach innen richten und wahrnehmen und be-
nennen, welche Empfindungen wir im Korper

splren).

« Das vom Trauma Resource Institute entwi-
ckelte ,,Community Resiliency Model” stellt
verschiedene Soforthilfe-Strategien zur Ver-
figung. Sie bestehen in einfachen kognitiven
Aufgaben oder lenken die Aufmerksamkeit auf
Empfindungen. Bei einem Zustand der Unruhe
im Nervensystem Uber solche Aktivitaten die
Aufmerksamkeit auf Empfindungen zu lenken,
kann sich nachweislich umgehend beruhigend
auf den Korper auswirken. Diese Aktivitat stellt
die einzelnen Soforthilfe-Strategien vor und
legt auch den Grundstein dafir, Aufmerksam-
keit als eine Fertigkeit zu kultivieren (was zu
einem spéteren Zeitpunkt im Rahmen von SEE
Learning vertieft wird), da alle Soforthilfe-Stra-
tegien darauf beruhen, dass sie aufmerksam

wahrgenommen werden.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Ebenso wie wir Dinge im AuBen Uber die finf
Sinne wahrnehmen kdnnen, kénnen wir auf
die Kérperempfindungen achten.

» Empfindungen kénnen angenehm, unange-
nehm oder neutral sein.

« Es gibt einfache Strategien, die wir nutzen
kénnen, um uns korperlich ruhiger und

sicherer zu fuhlen.

Bendtigtes Material
+ Optional: Kopien der Ausdrucke zu den

verschiedenen Stationen, wenn Sie mit

den Stationen arbeiten

« Plakate der Soforthilfe-Strategien (Sie finden

beides am Ende dieser Lernerfahrung)

Anleitung
« Suchen Sie eine Soforthilfe-Strategie aus, die

Sie fur die Klasse anleiten. Folgen Sie dem
untenstehenden Skript, um sich mit den Fra-
gen zu Empfindungen vertraut zu machen.
Zeigen Sie |hrer Klasse das Plakat der Sofort-
hilfe-Strategien.

Nutzen Sie dieses Format, um die verschie-
denen Soforthilfe-Strategien im Rahmen lhrer
zeitlichen Méglichkeiten zu erkunden, und
wiederholen Sie diese Aktivitat bei Bedarf.

Sie kénnen die Soforthilfe-Strategien auch als
Stationen im Raum erforschen. Verwenden
Sie dazu die Vorlagen, die im folgenden Ab-
schnitt zur Verfligung gestellt werden — oder
erstellen Sie eigene Plakate — und héngen Sie
sie im Raum auf. Lassen Sie Ihre Schiler*in-
nen zu zweit durch den Raum gehen, bis sie
eine Station finden, die beide ausprobieren
mochten. Nun kénnen sie die entsprechende
Soforthilfe-Aktivitat als Paar durchfiihren und
ihre Erfahrungen austauschen. Hatten alle die
Moglichkeit, zwei oder mehr Stationen aus-
zuprobieren, holen Sie die Klasse wieder zu-
sammen und lassen Sie die Kinder erzidhlen,
welche Stationen sie ausprobiert und was sie
erlebt haben.

Tipps fur den Unterricht
« Wahrend die Schiiler*innen die Auswirkungen

dieser Strategien auf ihren Korper erkun-
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den, ist es sie wichtig, dass sie zudem lernen
wahrzunehmen, ob die Empfindungen, die
sie spiiren, angenehm, unangenehm oder
neutral sind. Da dieses Vokabular (angenehm,
unangenehm und neutral) und die Fahigkeit,
diese Begriffe mit Empfindungen im Kérper
zu verbinden, fur alle Lernerfahrungen in die-
sem Kapitel wichtig sind, sollten Sie immer
wieder Rickmeldungen dazu einholen. So
wird das Verstandnis dafir vertieft, Empfin-
dungen wahrzunehmen und sie einordnen zu
kénnen. Beachten Sie, dass Empfindungen
nicht von Natur aus fiir jeden Menschen oder
zu jeder Zeit angenehm, unangenehm oder
neutral sind: Warme beispielsweise kann zu
verschiedenen Zeiten als angenehm, unange-

nehm oder neutral empfunden werden.

Beachten Sie, dass sich nicht jede Sofort-
hilfe-Strategie fur jedes Kind eignet. Einige
dricken gern gegen eine Wand, andere
mochten sich lieber an die Wand lehnen.
Einige mdgen es, Mobelstiicke in der Umge-
bung zu beriihren, andere nicht. Ein wichtiger
Teil des Prozesses besteht darin, dass jedes
Kind lernt, was es jeweils gerade als hilfreich
empfindet, wahrend Sie gleichzeitig als Lehr-
person erfahren, welche Strategien sich fiir
die einzelnen Schiler*innen eignen. So ent-
steht Kérperkompetenz — ein Wissen liber
den eigenen Korper, wie sich Wohlbefinden
und Unbehagen im Koérper anfiihlt. Auch eine
Strategie, die sich einmal als hilfreich hat,
kann ein anderes Mal nicht wirkungsvoll sein,
daher sollten am besten mehrere Strategien

ausprobiert werden.

« Sobald Ihre Schiler*innen mit den Sofort-

hilfe-Strategien einigermalen vertraut sind,

kdnnen sie ihre eigenen Soforthilfe-Stationen
bebildern und diese lllustrationen im Raum

verteilen.

« Hier folgen eine Liste der Soforthilfe-Strate-
gien und ein Beispielskript, das lhnen zeigt,
wie Sie die Aktivitdt so anleiten kdnnen, dass

mehrere Strategien erforscht werden.

« Achtet auf die Gerdusche im Raum, dann

auBBerhalb des Raumes.
« Benennt die Farben im Raum.

o Berihrt ein Mébelstlick in eurer Nahe;
achtet auf seine Temperatur und Textur
(ist es heil3, kalt oder warm; ist es glatt,

rauh oder etwas anderes?).

« Drlickt mit den Handen oder dem Ricken
gegen eine Wand und achtet darauf, wie

sich eure Muskeln anfihlen.

o Zahlt rickwarts von 10 bis 1.

Beispielskript
« ,Erinnert Euch daran, wie wir gesagt haben,
dass wir gliicklich sein und Freundlichkeit er-

fahren wollen.

« Auch unser Kérper kann sich gliicklich oder
unglticklich fihlen. Wenn wir dem Aufmerk-
samkeit schenken, kénnen wir Dinge tun, die
sich flr unseren Kérper gut anfiihlen.

+ Wir werden ein paar Wahrnehmungstibungen
ausprobieren und sehen, ob wir bemerken,

was mit unseren Kérpern passiert.

« Wir fangen damit an, Dinge in der Umge-

bung wahrzunehmen.
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o Lasst uns alle lauschen und sehen, ob wir drei
Dinge hier im Raum héren kénnen. Hért hin
und hebt dann eure Hand, wenn ihr drei Din-
ge in diesem Raum gehort habt. (Warten Sie,
bis alle oder die meisten Kinder die Hand
gehoben haben.)

Lasst uns jetzt unsere Erfahrungen austau-
schen. Welche drei Dinge habt ihr wahrge-
nommen? (Lassen Sie einzelne Kinder ihre

Erfahrungen mitteilen.)

Nun lasst uns sehen, ob wir drei Dinge auBer-
halb dieses Raumes héren kénnen. Hebt eure
Hand, wenn ihr drei Dinge auBerhalb dieses
Raumes gehért habt. (Anmerkung: Diese
Ubung kann auch mit Musik durchgefiihrt
werden. Sie kénnen ein Musiksttick spielen
und die Schiiler*innen fragen, was im Kérper
passiert, wenn sie der Musik lauschen.)
(Wenn die meisten oder alle Kinder ihre
Hénde gehoben haben, lassen Sie einzelne

ihre Beobachtungen mitteilen.)

Was hast du im Kérper wahrgenommen, als
du auf Geréusche innerhalb und auBBerhalb
des Raumes horchtest? Was ist dir aufge-
fallen? (Erlauben Sie den Kindern sich mitzu-
teilen. Sie werden vielleicht feststellen, dass
alle leiser und stiller werden, wenn sie auf

Geréausche achten.)

Jetzt werden wir darauf achten, was in unse-

rem Korper passiert, wenn wir das tun.

Unsere Empfindungen kénnen angenehm,
unangenehm oder neutral sein. Es gibt keine
richtigen oder falschen Empfindungen. Emp-
findungen existieren, um uns Informationen

zu Ubermitteln, wie: Mir ist in der Sonne zu

heif3, ich muss in den Schatten gehen, um
mich abzukthlen. Neutral bedeutet ,, dazwi-
schen”. Das bedeutet, dass das Geftihl nicht
angenehm ist, aber auch nicht unangenehm.

Lauschen wir nach Dingen innerhalb oder
aulBerhalb dieses Klassenzimmers, die wir

vorher nicht bemerkt haben. (Pause)

Was bemerkt ihr im Kérper, wenn ihr zuhért?
Bemerkt ihr genau in diesem Moment irgend-
welche Empfindungen in eurem Kérper?
Hebt die Hand, wenn ihr eine Empfindung

in eurem Kérper wahrnehmt.

Was nehmt ihr wahr? Wo ist die Empfindung?
Ist sie angenehm, unangenehm oder neutral?
(Erlauben Sie anderen Schiiler*innen, ihre
Erfahrungen mit der Gruppe zu teilen.)

Nun wollen wir mal sehen, ob wir Dinge mit
einer bestimmten Farbe im Raum finden

kénnen. Fangen wir mit Rot an.

Schaut euch im Raum um und seht, ob ihr
drei rote Dinge finden kénnt.

» Achtet darauf, was ihr im Kérper empfindet,

wenn ihr etwas Rotes seht. Bemerkt jemand
irgendwelche Empfindungen im Kérper?
Hebt die Hand, wenn ihr eine Empfindung

wahrgenommen habt.

Was fiir eine Empfindung ist es? Ist sie

angenehm, unangenehm oder neutral?"
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Nutzen Sie dieses Format, um so viele verschiedene Soforthilfe-Strategien zu erkunden, wie es
lhre Zeit erlaubt, und wiederholen Sie diese Aktivitat bei Bedarf.

Welche Empfindungen Sind die Empfindungen
Strategie nimmst du in deinem angenehm, unangenehm
Kérper wahr? oder neutral?

Nenne sechs Farben, die du
im Raum wahrnimmst.

Zahle rickwarts von 10 bis 1.

Achte auf drei verschiedene
Gerdusche im Raum und drei
aulBBerhalb des Raumes.

Trinke langsam ein Glas Was-
ser. Splire das Wasser in Mund
und Rachen.

Gehe eine Minute lang im
Raum umbher. Achte auf das
Geflihl deiner FiiBe im Kontakt
mit dem Boden.

Driicke die Handflachen fest
zusammen oder reibe die
Handflachen aneinander, bis
sie warm werden.

Bertiihre ein Mébelstlick oder
eine Oberflache in deiner
N&he. Nimm die Temperatur
und Textur wahr.

Driicke langsam mit den
Hénden oder dem Riicken
gegen eine Wand und achte
auf Empfindungen in deinen
Muskeln.

Schau dich im Raum um und
nimm wahr, was Deine Auf-
merksamkeit erregt.
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NACHBESPRECHUNG 4 Minuten

+ »Was hast Du heute liber Empfindungen
gelernt?

 Kannst du einige Wérter nennen, die
Empfindungen beschreiben?

+ Wie kann uns unser Wissen liber Empfindun-
gen dabei helfen, gliicklicher und freund-
licher zu sein? Wann kénnte es eurer Ansicht
nach sinnvoll sein, eine dieser Soforthilfe-

Aktivitdten anzuwenden?

« Lasst uns das, was wir gelernt haben,
nicht vergessen und schauen, ob wir es
das nédchste Mal gemeinsam nutzen

kénnen?”

Lernerfahrung 1 | Empfindungen erforschen



Soforthilfe-Strategien

Station 1

Trinke langsam ein Glas Wasser.
Spture das Wasser in Mund und Rachen.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?
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Soforthilfe-Strategien

Station 2

Nenne sechs Farben,
die du im Raum wahrnimmst.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?

Lernerfahrung 1 | Empfindungen erforschen
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Soforthilfe-Strategien

Station 3

Schau dich im Raum um und nimm wabhr,
was deine Aufmerksamkeit erregt.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?

74 Spéate Grundschule Kapitel 2 | Resilienz férdern



Soforthilfe-Strategien

Station 4

10 .9
b
75

Zahle ruckwarts von 10 bis 1,
wahrend du durch den Raum gehst.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?
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Soforthilfe-Strategien

Station 5

Berdhre ein Mobelstiick oder
eine Oberflache in deiner Nahe.
Nimm die Temperatur und Textur wahr.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?
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Soforthilfe-Strategien

Station 6

Dricke die Handflachen
fest zusammen oder reibe die Hand-
flachen aneinander, bis sie warm werden.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?
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Soforthilfe-Strategien

Station 7

A
il &A
Achte auf drei verschiedene
Gerausche im Raum und drei

aulBerhalb des Raumes.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?
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Soforthilfe-Strategien

Station 8

o~

a v

Gehe im Raum umher.
Achte auf das Gefluhl deiner FulRe
im Kontakt mit dem Boden.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?
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Soforthilfe-Strategien

Station 9

Dricke langsam mit den Handen
oder dem Rucken gegen eine Wand
oder eine Tur.

Was nimmst du im Korper wahr?
Ist das angenehm, unangenehm
oder neutral?
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Kapitel 2 Resilienz férdern

LERN-
ERFAHRUNG

2

Dev Gebrauch von Ressourcen

ABSICHT

Schwerpunkt dieser Lernerfahrung ist es, den
Schiller*innen dabei zu helfen, den Gebrauch
einer personlichen Ressource zu erforschen (in
diesem Fall die in Kapitel 1 entstandene Zeich-
nung zu Freundlichkeit), um ein gréBeres Wohl-
befinden im Kérper zu erlangen. Persénliche
Ressourcen sind innere, duBere oder imaginéare
Dinge, die dazu dienen, Empfindungen von
mehr Wohlbefinden im Kérper hervorzurufen.
Sie sind fiir jeden Menschen spezifisch und
unverwechselbar. An eine personliche Res-
source zu denken, fihrt in der Regel zu einem
Geflihl des Wohlbefindens im Korper. Wenn
wir auf diese Empfindungen achten (Splren

und Verfolgen) und uns dann auf angenehme

oder neutrale Empfindungen fokussieren, neigt
der Kérper dazu, sich zu entspannen und in die
Zone der Resilienz zuriickzukehren (Gber die
die Schiiler*innen spater mehr erfahren wer-
den). Sowohl der Gebrauch von Ressourcen
als auch Spliren und Verfolgen sind Fertig-
keiten, die sich nach und nach entwickeln

und zu etwas flhren, was wir als Kérperwissen
bezeichnen kénnen: Wir lernen unseren eige-
nen Korper und seine Reaktion auf Stress und
Wohlbefinden besser kennen.

*Das Sternchen an einer Ubung bedeutet,
dass sie mehrfach wiederholt werden kann

(mit oder ohne Anderungen).

LERNZIELE

Schiler*innen werden:
« entdecken, wie sie eine personliche Ressour-
ce nutzen kénnen, um sich zu entspannen

und den Kérper zu beruhigen;

- weitere Fertigkeiten beim Identifizieren
und Verfolgen von Empfindungen im
Korper entwickeln.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

C|

Selbstregulation

DAUER

30 Minuten

BENOTIGTES MATERIAL

Die Zeichnungen zu Freundlichkeit, die
die Schiiler*innen in Kapitel 1 angefertigt
haben. Stehen lhnen diese Zeichnungen
nicht zur Verfigung, kénnen Sie neue er-
stellen lassen, das wird jedoch zusatzliche
Zeit in Anspruch nehmen.
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EINSTIMMUNG
+ uLasst uns ein paar Soforthilfe-Aktivitaten

5 Minuten

Uben, die wir kennengelernt haben. (Sie
kénnten die Bilder der Soforthilfe-Aktivitaten
authdngen, damit sich die Schiler*innen

eine aussuchen kénnen.)

« Lasst uns hinhéren und beobachten, ob wir

drei Dinge in diesem Raum héren kénnen.

o Jetzt lauschen wir und beobachten, ob wir
drei Dinge auBerhalb dieses Raumes hren

kénnen.

+ Was bemerken wir dabei im Kérper? Nimmst
du ein angenehmes oder neutrales Gefiihl
wahr? Weif3t du noch: Neutral bedeutet , da-

zwischen”.

« Schau dich im Raum um und beobachte, was
auf angenehme oder neutrale Weise deine
Aufmerksamkeit erregt; das kénnte ein Ge-
genstand, eine Farbe, ein*e gute*r Freund*in

oder etwas anderes sein.

« Lasst uns jetzt auf unseren Kérper achten.
Kannst du ein angenehmes oder neutrales
Gefiihl in deinem Kérper ausmachen?

 Findest du keine angenehme oder neutrale
Empfindung? Dann hebe bitte die Hand.
(Wenn einige Kinder die Hand heben, helfen
Sie ihnen, ihre Aufmerksamkeit an einen Ort
in ihrem Korper zu verlagern, der sich besser

anfuhlt.)

« Wenn ihr eine angenehme oder neutrale Emp-
findung gefunden habt, dann bleibt mit eurer
Aufmerksamkeit einen Moment lang einfach
ruhig an diesem Ort. Spuirt, ob sich die Emp-
findung verdndert oder gleich bleibt."”

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN | 20 Minuten

Die Zeichnung zu Freundlichkeit als

personliche Ressource nutzen

Ubersicht

« Die Schiler*innen wenden sich ihren Zeich-
nungen zu und achten auf Kérperempfindun-
gen, mit besonderem Fokus auf angenehme

und neutrale Empfindungen.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

» Empfindungen kénnen angenehm, unange-
nehm oder neutral sein; die gleiche Empfin-
dung (z.B. Warme) kann jede dieser drei

Qualitaten aufweisen

« Wenn wir uns auf angenehme oder neutrale
Empfindungen konzentrieren, neigt unser

Korper dazu, sich zu entspannen

o Wir konnen Ressourcen und die Aufmerksam-
keit auf Empfindungen dazu einsetzen,

unseren Korper zu entspannen.

Bendtigtes Material
« Die Zeichnungen zu Freundlichkeit, die die

Schiiler*innen in Kapitel 1 angefertigt haben.

Anleitung
» Folgen Sie dem nachfolgenden Skript, wenn
Sie den Gebrauch von Ressourcen das erste

Mal anleiten.

Tipps fiir den Unterricht

« Sich etwas zu vergegenwartigen, das Wohlbe-
finden, Sicherheit oder Geborgenheit hervor-
ruft, wird als ,,Gebrauch von Ressourcen” be-
zeichnet. Das, was wir uns vergegenwartigen,
nennen wir , personliche Ressource”. Entste-

hende Empfindungen wahrzunehmen, wird
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als ,Spturen und Verfolgen” oder ,Lesen”
der Empfindungen bezeichnet (Sie kénnen
frei zwischen diesen Begriffen wahlen). Wird
durch Splren und Verfolgen ein angenehmes
oder neutrales Geflihl gefunden, kénnen wir
unsere Aufmerksamkeit einige Augenblicke
lang auf diesem Gefihl ruhen lassen und
splren und wahrnehmen, ob die Empfindung
gleich bleibt oder sich verandert. Meist fihrt
das dazu, dass sich das Gefuhl vertieft und
der Korper deutlicher entspannt.

+ Obgleich wir alle Gber ein Nervensystem ver-
figen, besteht eine groB3e Vielfalt in Bezug
darauf, was uns als personliche Ressource
dienen kann und welche Empfindungen im
Zusammenhang mit Wohlbefinden oder
Stress in uns auftreten. Fihrt Spiren und
Verfolgen dazu, dass wir unangenehme Emp-
findungen wahrnehmen, kénnen wir versu-
chen, einen Ort im Kérper zu finden, der sich
besser anfihlt, und uns stattdessen darauf
konzentrieren. Diesen Vorgang nennen wir
.Verlagern und Bleiben”. Finden wir durch
Spiren und Verfolgen ein angenehmes oder
neutrales Gefiihl im Kérper, kdnnen wir unse-
re Aufmerksamkeit einige Augenblicke lang
darauf ruhen lassen. Wie bereits erwahnt, be-
wirkt diese stille Aufmerksamkeit haufig, dass
sich die Erfahrung vertieft und dem Koérper
ein Geflhl von Sicherheit signalisiert, worauf
dieser in der Regel mit Entspannung reagiert.

 Unter Umstanden berichten die Schiler*innen
beim Gebrauch von Ressourcen von Empfin-
dungen, die von etwas anderem herrihren als
der Zeichnung zu Freundlichkeit. Beispielswei-
se ist ein Kind vielleicht aufgeregt, weil es vor
der ganzen Klasse spricht, und es beschreibt

Empfindungen, die damit zusammenhangen.

Lenken Sie die Aufmerksamkeit des Kindes

in einem solchen Fall zu seiner Zeichnung zu-
rick und schauen Sie, ob das irgendwelche
angenehmen oder neutralen Empfindungen
ausl|ost. Berichtet das Kind von einer angeneh-
men Empfindung, dann bitten Sie es, einen
Moment innezuhalten und diese Empfindung
wahrzunehmen. Es ist dieses Innehalten und
sich der angenehmen oder neutralen Empfin-
dung gewahr sein, was dem Koérper erlaubt,
sich zu entspannen, und die Erfahrung von
Sicherheit vertieft. Berichtet das Kind von un-
angenehmen Empfindungen, dann fragen Sie,
ob es anderswo im Kérper einen Ort gibt, der
sich besser anfuhlt, und erlauben Sie ihm dann
innezuhalten und auf diesen Ort zu achten,
der sich besser anfihlt.

Bitte beachten Sie: Einzelne Empfindungen
(beispielsweise Warme) konnen angenehm,
unangenehm oder neutral sein. Kihle kann
ebenso angenehm, unangenehm oder neutral
sein. Es ist also hilfreich, die Schiler*innen
explizit zu fragen, ob die Empfindung ange-
nehm, unangenehm oder neutral ist, damit sie
lernen, auf diese Art und Weise zu spliren und
verfolgen. AuBerdem reagiert das Nervensys-
tem &uBerst rasch auf Stimuli. Wenn Sie also
zu lange warten, wahrend die Kinder von ihrer
Zeichnung zu Freundlichkeit berichten, ist ihre
Aufmerksamkeit bereits zu etwas anderem
gewandert, und sie erfahren nicht mehr die
Empfindungen, die mit der Erinnerung an eine
freundliche Situation zusammenhangen. Das
diesbezligliche Timing wird Ihnen mit einiger

Ubung klarer werden.

Beispielskript
« 4Erinnert ihr euch daran, wie wir gesagt

haben, dass wir alle Freundlichkeit mégen?

Lernerfahrung 2 | Der Gebrauch von Ressourcen
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Wir werden uns damit beschéftigen, dass
Empfindungen im Kérper ausgelést werden
kénnen, wenn wir uns etwas anschauen oder

an etwas denken, das uns angenehm ist.

Weif3 noch jemand, wie wir den Teil unseres
Kérpers nennen, der Dinge wahrnimmt und
Informationen an unser Gehirn sendet? Rich-
tig — das Nervensystem; dariiber werden wir
jetzt mehr erfahren.

Empfindungen kénnen angenehm, unange-
nehm oder keines von beidem sein. Wenn sie
weder angenehm noch unangenehm sind,

nennen wir sie ,neutral’ oder ,dazwischen’.

Welche Empfindungen kénnen eurer Mei-
nung nach angenehm, unangenehm oder

neutral/,dazwischen’ sein?

Wie ist es mit Warme? Wie ist es, wenn sie
angenehm ist? Wenn sie unangenehm ist?
Wenn sie neutral ist?

Wie sieht es mit Kalte oder Kihle aus?

Oder mit viel Energie und Bewegungsdrang
in unserem Kérper? Wie ist das, wenn wir das
wahrnehmen und als angenehm empfinden?
Habt ihr das schon einmal gesplirt und als
unangenehm empfunden? Kénnte es ,dazwi-

schen’ und neutral sein?

Lasst uns jetzt unsere Zeichnungen zu

Freundlichkeit hervorholen.

Schaut euch eure Zeichnung einen Moment
lang an und erinnert euch an die Situation,

um es dabei ging.

Wenn ihr mégt, dann schaut, was euch auf
der Zeichnung ins Auge springt und bertihrt
diesen Bereich.

« Sind die Empfindungen angenehm, unan-
genehm oder neutral? Macht es einen Unter-
schied, ob du deine Zeichnung betrachtest
oder bertihrst?

o Wer méchte uns etwas Uber seine*ihre

Zeichnung erzahlen?

« Es ist wichtig, dass alle anderen ruhig zuh6-
ren und zuschauen, wenn jemand von seiner
Erfahrung berichtet.”

Lassen Sie die Kinder nacheinander berichten.
Hat ein Kind von seiner Zeichnung erzahlt,
fragen Sie sofort nach (wenn Sie zu lange
warten, werden die Empfindungen nicht mehr
prasent sein):

» ,Was nimmst du jetzt im Innern wahr, wenn
du dich an diesen Moment der freundlichen

Zugewandtheit erinnerst?

» Nimmst du irgendwelche Empfindungen in

deinem Kérper wahr?

« Ist die Empfindung, von der du gerade er-
zahlt hast, angenehm, unangenehm oder

irgendwo dazwischen?

« Welche anderen Empfindungen bemerkst
du in Deinem Kérper, wenn du dich an den

freundlichen Moment erinnerst?

» Méchte noch jemand von seiner Zeichnung

erzdhlen?"

Optional kénnen Sie die Kinder neben ihren
Zeichnungen zu Freundlichkeit auch von

anderen Dingen erzahlen lassen, die in ihnen
ein Gefihl von Gluck, Sicherheit oder Wohl-

befinden ausldsen.
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o ,Wenn du lieber an etwas anderes als an
deine Zeichnung zu Freundlichkeit denken
mé&chtest, kannst du an eine Person, einen
Ort, ein Tier, eine Sache oder eine Erinne-
rung denken, die Wohlbefinden in dir aus-

[6st, und uns davon erzéhlen.”

Lassen Sie einige Kinder ihre Erfahrungen
mitteilen, und leiten Sie jedes Kind durch

den gleichen Prozess. Méglicherweise treten
wahrnehmbare, mit Entspannung verbundene
Veranderungen im Korper auf, wenn ein Kind
angenehme Empfindungen mitteilt und erlebt.
Andere in der Gruppe werden das vielleicht
bemerken: Wenn dem so ist, dann erlauben
Sie ihnen zu erzahlen, welche physischen Ver-

anderungen ihnen aufgefallen sind.

Sobald Sie diesen Prozess zwei oder mehre-
re Male durchgefihrt haben, kénnen Sie die
Kinder paarweise zusammenkommen und sich

austauschen lassen.

NACHBESPRECHUNG 12 Minuten

+ »Was haben wir liber persénliche Ressourcen

und Empfindungen herausgefunden?

+ Welche Arten von Empfindungen traten auf,
als wir unsere persénlichen Ressourcen be-

trachteten?

+ Wo in unserem Kérper haben wir diese

Empfindungen gesplirt?

o Denkt ihr, wir kbnnten in Zukunft weitere

persénliche Ressourcen finden?

« Denkt ihr, ihr kénntet eine eurer persénlichen

Ressourcen nutzen, wenn ihr euch unwohl

fihlt, um eurem Kérper zu helfen, sich besser

zu fihlen?"

Lernerfahrung 2 | Der Gebrauch von Ressourcen
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Kapitel 2 Resilienz férdern

LERN-
ERFAHRUNG EiVIC SChOITZkiSTC bagTdy]

ABSICHT

Diese Lernerfahrung baut auf der letzten Ak-  Ressource unter Umsténden nicht zu jeder

tivitat auf und unterstiitzt die Schiler*innen Situation passt. Einige Ressourcen kénnen
darin, eine ,Schatzkiste” aus personlichen beispielsweise dazu dienen, uns zu energe-
Ressourcen zusammenzustellen. Personliche  tisieren, wenn wir niedergeschlagen sind,
Ressourcen sind innere, duBere oder imag- wahrend uns andere beruhigen, wenn wir
inare Dinge, die Empfindungen von mehr hyperaktiv sind. Es ist wichtig, den Gebrauch
Wohlbefinden im Kérper hervorrufen. Sie von Ressourcen zusammen mit Spliren und
sind flr jeden Menschen spezifisch und un- Verfolgen zu lben, denn die Praxis von Track-
verwechselbar. An eine personliche Ressou-  ing fordert die Korperkompetenz.

rce zu denken fiihrt in der Regel dazu, dass

im Kérper Empfindungen von Wohlbefinden ~ *Das Sternchen an einer Ubung bedeutet,
entstehen. Es ist ratsam, Uber mehr als eine dass sie mehrfach wiederholt werden kann
Ressource zu verfligen, da eine bestimmte (mit oder ohne Anderungen).

LERNZIELE PRIMARE KERNKOMPONENTEN

Schiler*nnen werden

« eine Schatztruhe mit personlichen
Ressourcen erstellen, die sie nutzen
kédnnen, um sich in Stresssituationen zu
beruhigen;

Selbstregulation

« entdecken, wie sie ihre personlichen

Ressourcen nutzen kénnen, um sich

BENOTIGTES MATERIAL

korperlich zu entspannen und zu
beruhigen; o die Zeichnungen zu Freundlichkeit aus Kapitel 1,
 bunte oder weiBBe 10 x 15 cm groBe Karten (oder

auf ein dhnliches Format zugeschnittenes Papier)
identifizieren und verfolgen. sowie Buntstifte oder Filzstifte fiir jedes Kind,

+ ihre Empfindungen im Korper besser

¢ eine kleine Schachtel, ein Beutel oder ein
groB3er bunter Umschlag als , Schatztruhe” fir
jedes Kind, in der es die Zeichnungen zu seinen

DAUER personlichen Ressourcen aufbewahren kann,

« eine Schachtel mit kleinen bunten Steinen, Kris-

30 Minuten tallen oder dhnlichen Gegenstanden (optional),
(40 Minuten mit optionaler Aktivitat) « Bastelmaterial zur Verzierung der Schatztruhe
(optional).
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EINSTIMMUNG
Verteilen Sie die Freundlichkeitszeichnungen

4 Minuten

aus der vorherigen Lernerfahrung an die
Kinder.

« ,Nehmen wir uns ein wenig Zeit und machen
wir es uns gemlitlich, wéhrend wir die Zeich-
nungen zu Freundlichkeit hervornehmen, die

wir vor ein paar Tagen gemacht haben.

o Schaut euch im Raum um und nehmt wabhr,
was auf angenehme oder neutrale Weise eure
Aufmerksamkeit erregt; das kénnte ein Ge-
genstand, eine Farbe, ein*e Freund*in oder

etwas anderes sein.

« Richtet eure Aufmerksamkeit auf einen Ort
in eurem Inneren, der sich angenehm oder
neutral anfdhlt.

o Lasst uns nun an den Moment der Freundlich-
keit, den wir erlebt haben bzw. diese Ressour-
ce denken. (Pause.) Schaut euch eure Zeich-
nung an und seht, ob ihr euch erinnern kénnt,
worin die freundliche Geste oder Ressource
bestand, die ihr gezeichnet habt, wo ihr in

diesem Moment wart oder wer bei euch war.

+ Was geschieht im Kérper, wenn ihr an diesen
Moment der Freundlichkeit oder an diese
Ressource denkt? (Melden die Schiiler*innen
angenehme oder neutrale Empfindungen zu-
riick, bitten Sie sie, mit ihrer Aufmerksamkeit
bei diesen Empfindungen zu verweilen.
Teilen die Kinder unangenehme Empfindun-
gen mit, dann ermuntern Sie sie, Verlagern
und Bleiben zu praktizieren oder sich eine
Soforthilfe-Aktivitdt auszusuchen.)

+ Mit dieser Aktivitat lernen wir unseren Kérper

besser kennen und erfahren, und wie wir ihn

beruhigen und dafiir sorgen kénnen, dass er
sich wohlfthlt."”

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN | 16 Minuten

Eine Schatzkiste mit personlichen Ressourcen
basteln

Ubersicht

In dieser Aktivitat wird den Schiler*innen deut-
lich, was eine personliche Ressource ist: Etwas,
das fiir sie spezifisch ist und dazu fiihrt, dass
sie sich gut oder besser fihlen, wenn sie daran
denken. Die Kinder werden sich eine Auswahl
von personlichen Ressourcen zusammenstellen,
die sie einzeln auf ein Blatt Papier zeichnen und
beschriften. Diese Zettel kdnnen klein sein, da-
mit sie gefaltet in eine Schachtel (oder in einen
bunten Umschlag) passen, die als Schatztruhe
fir die personlichen Ressourcen des Kindes
dient. Wenn Sie oder |hre Schiler*innen méch-
ten, kédnnen Sie die Schatztruhe auch anders
nennen, beispielsweise , Ressourcentasche”
oder ,Werkzeugkasten”. (Entsprechend kon-
nen Sie Taschen anstelle von Schachteln zur
Verfligung stellen.) Im Laufe des Jahres kénnen
die Kinder ihre Schatztruhe der personlichen
Ressourcen ergénzen und ihr bei Bedarf

Ressourcen entnehmen.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

o Wir kénnen eine Vielzahl von Ressourcen
entwickeln und nutzen, um uns darin zu
unterstltzen, uns korperlich ruhiger und

sicherer zu fuhlen.

» Unser Nervensystem reagiert, wenn wir an

Dinge denken, die wir mdgen und gern tun

Lernerfahrung 3 | Eine Schatzkiste basteln
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oder die uns ein Gefihl von Sicherheit ver-

mitteln.

« Einige Ressourcen passen vielleicht besser

zu bestimmten Umstanden als andere.

« Mit Ubung wird es einfacher, Ressourcen zu

erkennen und zu nutzen.

Bendtigtes Material
« bunte oder weie 10 x 15cm groBe Karten
(oder auf ein dhnliches Format zugeschnitte-

nes Papier),
« Buntstifte oder Filzstifte fir jedes Kind,

« eine kleine Schachtel, ein Tdschchen oder ein
groBBer bunter Umschlag als ,Schatztruhe” fiir
jedes Kind, in der es die Zeichnungen seiner

personlichen Ressourcen aufbewahren kann,

« eine Schachtel mit kleinen bunten Steinen,
Kristallen oder ahnlichen Gegenstéanden

(optional),

« Bastelmaterial zur Verzierung der Schatztruhe

(optional).

Anleitung
« Teilen Sie den Schiler*innen mit, dass sie
eine Schatztruhe basteln werden, und erkl3-

ren sie ihnen, was Ressourcen sind.

« Stellen Sie Fragen, damit die Schiler*innen

von einigen ihrer Ressourcen erzéhlen.

« Geben Sie den Kindern groB3ziigig Zeit, ihre
Ressourcen zu zeichnen und anschlieBend

davon zu berichten. Dieser Austausch kann
zu zweit, in der ganzen Gruppe oder in bei-

den Versionen stattfinden.

Tipps fiir den Unterricht
+ Wichtig in dieser Lernerfahrung ist, dass die

Schiiler*innen erkennen, was ihnen als per-
sdnliche Ressource dient, das heil3t, dass sie
den Wert bestimmter Dinge in ihrem Leben
erkennen und etwas als Ressource identi-
fizieren, das ihnen ein gutes oder besseres
Geflhl vermittelt. Obwohl wir alle in unserem
Leben etwas haben (Menschen, Orte, Aktivi-
taten, Erinnerungen, Hoffnungen usw.), mit
dessen Hilfe wir uns besser fihlen, nehmen
wir diese Dinge manchmal als selbstverstand-
lich hin oder erkennen dieses besondere

Potential in ihnen nicht.

Sie kénnen diese Aktivitat wiederholen, um
weitere Ressourcen zu finden. Sie kénnen
den Schiler*innen auch Zeit einrdumen, ihre
Schatztruhen individuell zu verzieren und da-
durch zu einem ganz personlichen Objekt zu
machen. Damit wird unter Umstédnden bereits
die Schatzkiste an sich zu einer Ressource fir
die Kinder. Sie kénnen die Schatztruhe auch
mit der folgenden ergénzenden Ubung zur
Forderung nachhaltiger Erkenntnisse erwei-

tern.

Beachten Sie: Persdnliche Ressourcen mus-
sen nichts Tolles sein, es kann sich um ganz
einfache Dinge handeln. Zudem sind sie fiir
jeden Menschen spezifisch; was flr eine Person
funktioniert, passt fir eine andere Person oft
nicht. Um das Spektrum zu Beginn so breit wie
maoglich zu halten, beschreiben Sie mit vielen
unterschiedlichen Begriffen, was eine personli-
che Ressource ist, anstatt einzelne Wérter wie
.Gluck”, ,Sicherheit”, ,Freude” usw. zu nutzen.
Damit machen Sie es lhren Schiler*innen leich-

ter, etwas zu finden, das fur sie funktioniert.
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Beispielskript

» ,Heute werden wir eine Schatztruhe erstellen.

» Wozu ist eine Schatztruhe da? Was fiir Dinge
finden wir in einer Schatztruhe?

« Wir werden in dieser Truhe Erinnerungen an
Dinge aufbewahren, die uns ein gutes Gefihl
geben, das Geflhl von Sicherheit vermitteln

oder die wir einfach mégen.

« Diese Dinge nennen wir persénliche Res-
sourcen. ,Ressource’ bedeutet, dass es sich

um etwas Nlitzliches handelt. Und persénlich

sind sie, weil unsere Ressourcen etwas Beson-

deres fir uns sind; das heif3t, sie stellen nicht
unbedingt auch fiir andere Menschen etwas
Besonderes dar.

« Personliche Ressourcen sind Dinge, die uns
ein Gefiihl von Wohlbefinden, Gliick oder
Sicherheit geben.

« Das kénnen Dinge sein, die wir gerne tun,
die uns entspannen oder Spal3 machen. Es
kénnen Menschen sein, die wir gern mégen.
Es kann sogar etwas sein, das wir an uns
selbst mégen - etwas, auf das wir stolz sind

oder das uns gliicklich macht.

 Gibt es eine Person, die du magst und die
ein Gefldhl von Sicherheit und Gliick in dir

auslost, wenn du an sie denkst?

+ Gibt es einen Ort, den du magst und der ein
wohliges Gefiihl in dir auslést, wenn du dort
bist oder an ihn denkst?

Gibt es etwas, was du wirklich gerne tust und
dir Spal3 macht?

+ Das alles sind persénliche Ressourcen; alles,
womit du dich gut flhlst oder was dazu fiihrt,

dass es dir besser geht, wenn du dich nicht

gut flihlst, kann eine Ressource sein.

Es kann sogar etwas in deiner Vorstellung
sein; etwas, das in dir ein Geftihl von Wohl-
befinden und Zufriedenheit auslést, wenn
Du daran denkst.

Lasst uns einen Moment (iber eine person-
liche Ressource flr uns selbst nachdenken;

vielleicht fallen euch sogar zwei oder drei ein.

Nehmen euch nun ein wenig Zeit, eure

Ressource(n) zu zeichnen.

« Schreibt auf, worum es sich bei eurer Res-

source handelt, damit ihr euch spéter daran

erinnern kénnt, was ihr gezeichnet habt.”

(Geben Sie den Schiler*innen ausreichend
Zeit fur diese Zeichnungen.)

+ »Wir haben jetzt ein paar persénliche Res-

sourcen geschaffen. Jede einzelne ist wie
ein Schatz; sie ist wertvoll. Wir kénnen sie
wie einen Schatz fiir spéter aufbewahren

und nutzen, wann immer wir wollen.

Wir kénnen unsere Ressourcen in unseren
Schatztruhen aufbewahren. Schreibt euren
Namen auf eure Schatztruhe.

Lasst uns einander erzdhlen, was wir gemacht
haben. Wer méchte uns eine persénliche
Ressource mitteilen? Warum ist das eine

Ressource fiir dich?”

Lernerfahrung 3 | Eine Schatzkiste basteln
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REFLEXION

Den Gebrauch von Ressourcen zusammen mit

7 Minuten

Splren und Verfolgen lben*

Ubersicht

In dieser Reflexion suchen sich die Schiler*in-
nen eine personliche Ressource aus und ver-
weilen mit ihrer Aufmerksamkeit einen Moment
lang bei ihr, wahrend sie darauf achten, ob sie
Empfindungen im Kérper wahrnehmen und als
angenehm, unangenehm oder neutral (dazwi-

schen) identifizieren kénnen.

Tipps fiir den Unterricht

« Denken Sie daran, die Schiler*innen zu er-
innern, ihre Aufmerksamkeit an einen Ort im
Korper zu verlagern, der sich besser oder
einfach nur neutral anfuhlt, wenn sie von un-
angenehmen Empfindungen berichten. Diese
Fertigkeit wird als ,Verlagern und Bleiben”
bezeichnet. Vergessen Sie nicht, dass es auch
darum geht, den Kindern zu helfen, ein Ver-
standnis fir Empfindungen zu entwickeln;
sagen die Kinder also Dinge wie ,,Es fihlt
sich gut an” oder , Es fhlt sich schlecht an”,
dann haken Sie nach: Fragen Sie beispiels-
weise: ,Wie flhlt sich ,gut’ an? Kannst du die
Empfindung beschreiben?” Sie kénnen die
Liste der Empfindungsworter zu Hilfe neh-
men, die Sie in der vorherigen Lernerfahrung

mit den Kindern zusammen erstellt haben.

» Ressourcen zu gebrauchen ist eine Fahigkeit,
deren Entwicklung einige Zeit in Anspruch
nehmen wird. Es ist ratsam, diese Aktivitat
mehrmals zu wiederholen, bis die Schiler*in-
nen unmittelbar angenehme Empfindungen
im Korper erfahren, wenn sie an lhre persén-

liche Ressource denken. Auf der Basis dieser

wesentlichen Erkenntnis wird weiteres Uben
ein verkorpertes Verstandnis davon ermdég-

lichen, wie das eigene Nervensystem Stress

und Wohlbefinden erlebt und zum Ausdruck
bringt.

Beispielskript

+ 4Wir werden nun Empfindungen in unserem
Kérper wahrnehmen. (Wiederholen Sie, was
eine Empfindung ist, ggfs. mit Beispielen.)

« Nehmt euch ein wenig Zeit und wéhlt eine

eurer Lieblings-Ressourcen aus.

« Macht es euch bequem und legt die Zeich-

nung eurer Ressource vor euch hin.

« Wenn ihr das Gefihl habt, abgelenkt zu sein,
wechselt den Platz und geht dorthin, wo ihr
weniger abgelenkt seid.

« Lasst uns einen Moment in Stille unsere

Ressource anschauen und an sie denken.

« Wie fihlt sich unser Inneres an, wenn wir
unsere Ressource betrachten und an sie
denken?

+ Nimmst du angenehme Empfindungen wahr?
Wenn du keine angenehmen Empfindungen

wahrnimmst, ist das auch in Ordnung.

+ Wenn du unangenehme Empfindungen wahr-
nimmst, dann verlagere die Aufmerksamkeit
hin zu einem anderen Teil deines Korpers, der
sich besser anfiihlt. Bleibe bei dem Ort, der
sich besser anflihlt.

« Sobald wir eine angenehme oder eine
neutrale Empfindung gefunden haben,
kénnen wir dort bleiben und diese Empfin-

dung spliren. (Pause.)
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« Das ist so, als wiirden wir unseren Kérper und
seine Empfindungen lesen. Wir nennen das
Sptiren und Verfolgen (Tracking). Wir bleiben
einer Sache auf der Spur. Wenn wir Empfin-
dungen im Kérper wahrnehmen und ihnen
Aufmerksamkeit schenken, praktizieren wir
Sptiren und Verfolgen.

« Méchtet ihr eine Empfindung mitteilen, die
ihr im Kérper wahrnehmt?

« Wie fihlt es sich an, einfach nur auf diese

Empfindung zu achten?”

NACHBESPRECHUNG 4 Minuten

» ,Diese Schatztruhen sind dazu da, euch zu-
helfen, wenn ihr ein Geftihl von Sicherheit,

Ruhe und Frieden in euch stdrken moéchtet.

o Wenn ihr merkt, dass ihr Hilfe braucht,
um euch zu beruhigen, kénnt ihr euch ein
wenig Zeit nehmen und still euren Stein
beriihren und euch an etwas erinnern,
woflr lhr dankbar seid. Oder ihr schaut
euch die Bilder eurer Ressourcen an.

+ Welche Empfindungen traten auf, als wir
unsere persénlichen Ressourcen betrach-

teten?

+ Meint ihr, dass wir noch weitere persénliche

Ressourcen finden kénnen?

o Was meinst du: Wann bzw. in welchen
Situationen wirst du deine Schatztruhe

nutzen wollen?"

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN | 10 Minuten
Ressourcenstein
Ubersicht

Dies ist eine optionale erganzende Ubung zur
Forderung nachhaltiger Erkenntnisse, die die
Schatztruhen-Aktivitat begleiten kann. Mog-
licherweise haben Sie nicht genug Zeit in einer
Einheit fir beide Aktivitaten; Sie konnen dies
jedoch jederzeit spater durchfiihren. In dieser
Aktivitat laden Sie die Schiler*innen ein, einen
Kreis zu bilden und sich aus einer Tite oder
Schachtel einen kleinen Stein, Kristall oder an-
deren Gegenstand auszusuchen. Die Kinder
denken an etwas, fir das sie dankbar sind, und
der Stein oder Gegenstand wird zum Symbol
fur diese Sache. AnschlieBend fligen sie den
Gegenstand ihrer Schatztruhe hinzu.

Bendtigtes Material
« ein kleiner Stein, Kristall oder anderer kleiner
Gegenstand fur jedes Kind,

« die Schatztruhen der Kinder.

Anleitung
« Laden Sie die Schiler*innen ein, zu einem

Kreis zusammenzukommen.

» Geben Sie jedem Kind einen kleinen Kristall,
einen Stein oder einen anderen kleinen Ge-
genstand oder erlauben sie ihnen, sich etwas
aus einer Schachtel oder Tute auszusuchen.

« Leiten Sie die Kinder durch die nachfolgend
beschriebene Praxis zum Gebrauch von Res-

sourcen.

Lernerfahrung 3 | Eine Schatzkiste basteln
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Beispielskript

«Das ist ein besonderer Schatz fir eure
Schatztruhe.

Dieser Stein (oder Kristall oder...) kann euch

daran erinnern, wie es ist, sich innerlich ruhig,
sicher und friedlich zu fihlen. Wir nennen ihn
einen Ressourcenstein, weil wir ihn benutzen,

um uns an eine Ressource zu erinnern.

Doch bevor der Stein das tun kann, wollen

wir noch etwas Neues Uben.

Nehmt euch einen Moment Zeit, an etwas

zu denken, wofdr ihr dankbar seid.

Vielleicht ist das eine eurer persénlichen

Ressourcen, vielleicht auch etwas Neues.

Wir kénnen fir kleine Dinge dankbar sein,
z.B. fiir jemanden, der uns anlachelt, oder
fir groBe Dinge, wie wichtige Menschen

in unserem Leben.

Lasst uns ein wenig Zeit darauf verwenden,
dariber nachzudenken, woftir wir dankbar
sind: einen Ort, eine Person, einen Gegen-

stand oder etwas anderes.

Es kénnte eine erwachsene Person in deinem
Leben sein, ein Haustier, ein Park, den du
besonders gerne magst. Was auch immer es
ist, nimm dir einen Moment Zeit, um es dir

vor deinem inneren Auge vorzustellen.

Driicke deinen Stein sanft, wahrend du an
diese besondere Sache denkst. Du kannst
ihn auch zwischen den Fingern reiben.

Nimm wahr, welche Empfindungen du im
Kérper wahrnimmst, wéhrend du deinen
Stein in der Hand héltst und an etwas
denkst, woflir du dankbar bist.

o Jetzt erzdhlen wir nacheinander im Kreis,

woflr wir dankbar sind.

« Ich fange an: ,Ich bin dankbar fir... ’
(die Bdume, die ich drauBen sehe, meinen
Spaziergang nach Hause, meine guten

Freund*innen, meine Katze).”

Lassen Sie die Kinder reihum erzdhlen, bis alle
dran waren. Die Kinder kdnnen das Wort auch

weitergeben.

» »Nimm wahr, wie du dich jetzt fihlst, nach-
dem wir uns alle flir etwas bedankt haben,

das fir uns besonders ist.

« Bemerkt ihr irgendwelche Empfindungen

im Kérper? Was nehmt ihr wahr?

« Jetzt kénnt ihr zu eurem Platz zurlickgehen
und euren speziellen Stein in

eure Schatztruhe legen.

o Wir kénnen eine Notiz auf einen Zettel
schreiben und in unsere Schatzkiste legen,
um uns daran zu erinnern, wofir wir dank-

1/

bar waren.

92

Spate Grundschule

Kapitel 2 | Resilienz fordern



Kapitel 2 Resilienz férdern

LERN-
ERFAHRUNG

4 Sich Evden

ABSICHT

Zweck dieser Lernerfahrung ist es, die
Fahigkeit sich zu erden, als eine Moglich-
keit zu erkunden, zur resilienten Zone oder
.Okay-Zone" zurtickzukommen bzw. in ihr
zu bleiben. Sich zu erden bedeutet, auf den
Kontakt des Kérpers mit einem Objekt zu
achten. Es wird immer zusammen mit Spliren
und Verfolgen praktiziert (auf Empfindungen
im Korper achten), da in dieser Verbindung
Kérperwissen oder Kérperkompetenz ge-

LERNZIELE

Schiler*innen werden

« ihr Gewahrsein dafir scharfen, wie
sich ihr Kérper anfihlt, wenn sie ihn
auf bestimmte Weise bewegen;

« lernen, sich lUber verschiedene

K&rperhaltungen zu erden;

« lernen, sich Uber das Halten und
Erstasten eines Gegenstandes

zu erden.

PRIMARE KERNKOMPONENTEN

BENOTIGTES MATERIAL

DAUER

30 Minuten

fordert wird. Es gibt viele Moglichkeiten,

sich zu erden; da fir die verschiedenen
Schiler*innen wahrscheinlich unterschiedliche
Methoden geeignet sind, wird empfohlen,
einige Aktivitaten dieser Lernerfahrung

mehrmals zu wiederholen.

*Das Sternchen an einer Ubung bedeutet,
dass sie mehrfach wiederholt werden kann

(mit oder ohne Anderungen).

Selbstregulation

« die Schatztruhen der Kinder,

« ein Beutel mit Gegenstanden, die die
Schiler*innen in der Hand halten kénnen,
z.B. Stofftiere/Kuscheltiere, Kleidungs-
stlicke, Anhanger, Uhren, Spielzeug.
(Wenn Sie mdéchten oder falls es schwie-
rig ist, diese Gegenstande zu besorgen,
kédnnen Sie die Kinder vorab bitten, einen
Gegenstand mitzubringen, den sie fir
diese Aktivitat gerne verwenden moch-
ten).
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EINSTIMMUNG
« ,Nimm deine Schatztruhe hervor und schau,

4 Minuten

ob du gerne etwas daraus benutzen méch-

test.

+ Such dir eine deiner persénlichen Ressourcen

aus; nimm sie in die Hand oder lege sie vor

dich hin.

« Lasst deine Augen darauf ruhen oder schlieBBe
die Augen und ersplire sie vorsichtig mit den

Hénden.

« Richte die Aufmerksamkeit eine Weile wirklich
auf deinen Gegenstand. (Pause) Versuche da-
bei die Empfindungen im Kérper wahrzuneh-
men. Vielleicht splirst du Wéarme oder Kiihle,
vielleicht fuhlst du dich leichter oder schwerer,
vielleicht kribbelt etwas, vielleicht bemerkst
du deine Atmung - sei etwas neugierig. Wenn
du keine Empfindungen bemerkst, ist das in
Ordnung: Nimm wahr, dass du gerade keine
Empfindungen wahrnimmst. Du kannst weiter-
hin dasitzen und dich an deinem Gegenstand

freuen.”

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN 1 | 12 Minuten

Sich Uber die eigene Haltung erden*

Ubersicht

In dieser Aktivitat Gben die Schiler*innen die
Fahigkeit, sich zu erden, indem sie verschiede-
ne Haltungen ausprobieren und darauf achten,
welche sich besonders wohltuend auf ihren

Kérper auswirken.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
« Unser Nervensystem reagiert auf den Kontakt

unseres Korpers mit Gegenstanden und
Oberflachen.

+ Auf angenehme oder neutrale Empfindungen
im Korper zu achten, wenn wir uns erden,

kann entspannend wirken.

+ Jeder Mensch hat personliche Techniken, die

sich am besten eignen, um sich zu erden.

« Ubung macht die Praxis, sich zu erden, mit
der Zeit einfacher und effektiver.

Bendtigtes Material

Keines.

Anleitung

« Moglicherweise méchten Sie zuerst den Raum
vorbereiten, damit sich die Kinder auf den
Schreibtisch stlitzen bzw. an die Wand lehnen

oder gegen sie driicken kénnen.

« Nutzen Sie das nachfolgende Beispielskript,
um die Schiler*innen durch diese erste Praxis
zu leiten, sich zu erden und dabei Spiiren und

Verfolgen zu Gben.

« Erklaren Sie, dass Sie eine Fahigkeit lernen
werden, die ,Sich Erden” genannt wird; sie
soll das Gefiihl von Wohlbefinden, Sicherheit,
Geborgenheit und Stabilitat im Korper ver-
tiefen. (In dieser Hinsicht |asst sie sich mit dem
Gebrauch von Ressourcen vergleichen, doch
anstatt sich eine Ressource zu vergegenwarti-
gen, geht es hier darum, den Kérper zu bewe-
gen, bis er eine besonders bequeme Position
gefunden hat.)

« Leiten Sie Ihre Schiler*innen durch verschie-
dene Positionen (stehen, sitzen, auf dem
Schreibtisch abstltzen, an die Wand lehnen,
gegen die Wand drlicken). Halten Sie bei
jeder Position kurz inne, um den Kindern zu

ermoglichen, Empfindungen wahrzunehmen
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und zu verfolgen; lassen Sie sie ihre Empfin-

dungen mitteilen.

« Lassen Sie die Kinder abschlieBend die Hal-
tung oder Position einnehmen, die ihnen am
liebsten ist; sagen Sie ihnen, dass sie solche
Stellungen nutzen kénnen, um sich zu beruhi-

gen oder um sich wohler zu fihlen.

Tipps fiir den Unterricht

+ Da unser Nervensystem unsere Koérperhal-
tung und unseren Kontakt mit Gegenstanden
standig Uberwacht (einschlieBlich der Dinge,
die uns unterstltzen, wie Boden, Betten oder
Stuhle), kann es bereits einen regulierenden
Effekt haben, wenn wir unsere Haltung an-
dern. Spiiren und Verfolgen sorgt dafiir, dass
sich die Erfahrung vertieft und Kérperwissen
entsteht.

« Fligen Sie nach Wunsch weitere Kérper-
haltungen hinzu: Im Liegen ist es ebenso
moglich, den Riicken zu splren. Auch Arm-
haltungen konnen erkundet werden, z.B.
das Verschranken der Arme. Erinnern Sie die
Kinder immer wieder an Tracking, um die
Empfindungen im Kérper wahrzunehmen:
Das zeigt ihnen, welche Haltungen fir sie be-

sonders hilfreich sind.

Beispielskript
o  Wir kénnen den Tastsinn benutzen, um
eine Fertigkeit zu (ben, die wir ,Sich Erden’

nennen.

« Wir werden ein kleines Experiment machen
und schauen, ob es sich flr uns unterschied|-
ich anfiihlt, wenn unser Kérper verschiedene
Dinge tut. Unsere Nervensysteme sind unter-

schiedlich, deshalb ist manchen eine Sache

vielleicht angenehm, wéhrend andere sie als
unangenehm empfinden. Da wir gerade alle
sitzen, lasst uns die Empfindungen im Kérper
wahrnehmen, die durch das Sitzen entstehen.
Lasst uns nun unsere Empfindungen verfol-
gen, indem wir unsere Aufmerksamkeit auf

sie richten. (Pause)

Jetzt lasst uns alle aufstehen. Stellt euch so

hin, wie es fiir euch am bequemsten ist.

Lasst uns verfolgen, welche Empfindungen
wir jetzt im Stehen im Koérper wahrnehmen.
Lasst uns darauf achten, was wir empfinden.

(Pause)

Wer méchte etwas dazu sagen? (Erlauben
Sie den Schuler*innen, ihre Beobachtungen

mitzuteilen.)

Hebe die Hand, wenn du dich im Stehen
wohler flhist. Hebe die Hand, wenn du dich
im Sitzen wohler fiihlst.

Das ist interessant, nicht wahr? Unsere Emp-
findungen zu verfolgen lésst uns erkennen,
was sich flr uns besser anfuhlt. Und das ist fir

alle von uns anders.
Was wir hier tun, nennen wir ,Sich Erden’.

Wir erden uns, um unserem Kdrper zu helfen,
beziehungsweise uns selbst zu helfen, dass
wir uns sicherer stérker, geborgen oder zu-

friedener fihlen.

Unser Nervensystem registriert stets auf die
Haltung unseres Kérpers und unseren Kon-
takt mit der Umgebung. Es splirt, in welcher
Position wir uns befinden, und reagiert darauf.
Je nachdem, wie wir stehen oder was wir be-

rtihren, kann es sich mehr oder weniger wohl
fahlen.

Lernerfahrung 4 | Sich Erden
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« Jetzt, da wir unsere Empfindungen aufmerk-
sam verfolgen, kénnen wir beobachten, ob
sie sich verdndern, wenn wir verschiedene

Kérperhaltungen einnehmen.

« Manchmal kann es uns helfen, uns besser zu
fdhlen, wenn wir verédndern, wie wir stehen

oder sitzen.

» Lasst uns nun was anderes probieren. Stitzt
euch mit den Handen am Tisch ab; das muss
gar nicht sehr stark sein. Achtet auf eure Em-
pfindungen. (Pause) (Wenn die Kinder im Kreis
und nicht an den Tischen sitzen, kénnen sie
sich mit den Handen am Stuhl oder Boden ab-
stltzen, sich von der Unterlage abdriicken und
dabei sowohl den Kontakt als auch den Druck

in den Armen sptiren.)

+ Welche Empfindungen splirt ihr? (Lassen Sie

die Schiiler*innen ihre Erfahrungen mitteilen.)

« Lasst uns eine andere Sache ausprobieren.
Driickt mit den Handen gegen die Wand und
verfolgt dabei, welche Empfindungen bei
dieser Aktivitédt auftreten und wo ihr diese
Empfindungen im Kérper splirt. (Pause)

» Welche Empfindungen habt ihr bemerkt?
(Erlauben Sie den Schiiler*innen, ihre Erfah-
rungen mitzuteilen.) Sind sie angenehm,

unangenehm oder neutral?

« Jetzt lehnt euch mit dem Riicken an die
Wand. Verfolgt dabei die Kérperempfin-

dungen. (Pause)

» Welche Empfindungen habt ihr bemerkt?
(Lassen Sie die Schiler*innen ihre Erfahrun-
gen mitteilen.) Sind sie angenehm, unan-

genehm oder neutral?

« Hebe die Hand, wenn du dich wohler gefiihlt
hast, als du gegen die Wand gedriickt hast.
Hebe die Hand, wenn du dich wohler gefihlt
hast, als du dich an die Wand gelehnt hast.
Hebe die Hand, wenn du dich wohler gefiihlt
hast, als du dich auf den Tisch oder Stuhl ge-
stlitzt hast.

« Lasst uns nun alle das tun, was wir am liebs-
ten mégen. Wenn du dich setzen méchtest,
dann tu das. Du kannst stehen, dich am Tisch
absttitzen, an die Wand lehnen oder gegen
die Wand drticken. Lasst uns alle das tun, was

uns am besten gefallt.

+ Nun lasst uns auf die Empfindungen in unse-
rem Kérper achten, indem wir sie wahrneh-
men und verfolgen. Wenn du magst, kannst
du die Augen schlieBen, um die Empfindun-

gen besser zu spliren.

» Was fallt euch auf? Mégen wir alle das
Gleiche?

 Hast du eine Sache gefunden, die dir ein

besseres Gefihl vermittelt?

« Diese Ubung zeigt uns, was sich fiir uns jetzt
gerade am besten anfihlt. Wir kénnen uns
erden, um unserem Kdrper zu helfen, ruhiger

zu werden, wenn er unruhig ist."

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN 2 | 10 Minuten
Sich mithilfe eines Objekts erden*
Ubersicht

In dieser Aktivitat konnen sich die Schiiler*innen
einen Gegenstand aussuchen, der ihnen gefallt
(Sie kénnen die Sammlung selbst zusammen-
stellen oder die Kinder bitten, eigene Objekte

mitzubringen); sie werden verschiedene Objekte
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in der Hand halten und darauf achten, welche

Empfindungen dabei in ihrem Korper entstehen.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse
 Unser Nervensystem reagiert auf den Kon-

takt unseres Korpers mit Gegenstanden und

Oberflachen.

+ Auf angenehme oder neutrale Empfindungen
im Korper zu achten, wahrend wir uns erden,

kann entspannend wirken.

« Jeder Mensch hat spezifische Techniken, sich

zu erden, die fur ihn am besten funktionieren.

« Ubung macht die Praxis, sich zu erden, mit

der Zeit einfacher und effektiver.

Bendtigtes Material

Ein Beutel mit Gegenstanden, die die Schiler*-
innen in der Hand halten kdnnen, z.B. Stofftiere/
Kuscheltiere, Kleidungsstiicke, Anhanger, Uhren,
Spielzeug. (Wenn es lhnen lieber ist oder falls es
schwierig ist, diese Gegenstande zu besorgen,
kénnen Sie die Kinder vorab bitten, einen Ge-
genstand mitzubringen, den sie fir diese Aktivi-

tat gerne verwenden méochten).

Bendtigtes Material

Nutzen Sie das nachfolgende Beispielskript, um
die Schiiler*innen durch diese erste Praxis zu
leiten, sich mithilfe eines Gegenstands zu erden
und dabei Splren und Verfolgen zu lben.

Tipps fiir den Unterricht

+ Sich zu erden bedeutet den physischen
Kontakt unseres Korpers mit einem Objekt.
Dazu gehoren der Boden, ein Stuhl oder die
Wand, wie in der vorherigen Aktivitat, doch
es kann auch bedeuten, einen Gegenstand
zu berlihren. Sind uns die Empfindungen, die

entstehen, wenn wir einen Gegenstand in den

Handen halten, angenehm, kann die Aufmerk-
samkeit fir diese Empfindungen dazu beitra-

gen, dass wir uns entspannen.

« Achten Sie darauf, dass Ihre Sammlung sowohl
verschiedene weiche und schmiegsame Ob-
jekte als auch einige hartere Dinge, z.B. Holz-
gegenstande oder Steine beinhaltet. Die Schi-
ler*innen kénnen auch ihren Ressourcenstein
aus der vorherigen Lernerfahrung verwenden.
Sollten Ihnen nicht genligend Gegenstéande fir
alle Kinder zur Verfligung stehen, kénnen Sie
lhre Gruppe bitten, etwas von zu Hause mitzu-
bringen, bevor Sie diese Aktivitat durchfihren.

Beispielskript
o ,Wir kénnen uns auch erden, indem wir

Dinge in die Hand nehmen oder berihren.

« Hier sind einige Gegenstédnde, die wir
benutzen kénnen, um uns zu erden. Sucht
euch etwas aus, das ihr gern in die Hand

nehmen méchtet.

« Setzt euch mit eurem Gegenstand hin.
hr kénnt ihn in die Hand nehmen oder
auf euren SchoB legen.

» Beachtet, wie sich das anfihlt.

« Kann jemand seinen Gegenstand mit
Empfindungswértern beschreiben?
Wie fihlt er sich an?

« Lasst uns jetzt spliren und verfolgen: Wir
werden unseren Gegenstand halten und
dabei auf die Empfindungen in unserem
Kérper achten.

« Lasst uns einen Moment schweigend die
Empfindungen in unserem Kérper wahrneh-
men, wéhrend wir unseren Gegenstand

halten. (Pause)
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» Was habt ihr bemerkt? Und wo im Kérper

habt ihr das wahrgenommen?

« Lasst uns noch einmal schweigen und unsere

Empfindungen verfolgen. (Pause)
» Was ist euch diesmal aufgefallen?

+ Méchte jemand ein anderes Objekt haben?
(Wiederholen Sie die Ubung; erlauben Sie
den Kindern, sich einen neuen Gegenstand
auszusuchen, wenn ihnen der erste nicht

besonders gefiel.)
« Auch das ist Erdung.”

Wenn Sie diese Ubung ein paarmal wiederholt
haben, stellt sich vielleicht heraus, dass einige
Kinder manche Gegenstande sehr gern haben
und diese dazu nutzen kdénnen, sich zu erden.
Wenn das so ist, kdnnen Sie einige Gegenstan-
de im Klassenzimmer lassen, damit die Kinder
sie bei Bedarf und den Umsténden entspre-

chend nutzen kénnen, um sich zu erden.

Optional: NACHHALTIGE ERKENNTNISSE
FORDERN 3 | 10 Minuten

Sich mithilfe eines Bereichs im eigenen Kérper
erden*

Ubersicht

Diese Aktivitat erweitert die Moglichkeiten der
Schiler*innen, sich zu erden; hier geschieht es,
indem sie sich ihrer FiiBe und Hande bewusst
werden, wahrend sie sich leicht auf einem Tisch
abstitzen, an die Wand lehnen, sitzen oder
stehen. Wie bei anderen Aktivitaten, die der Er-
dung dienen, ist auch hier wichtig, es mit Spu-
ren und Verfolgen (Bewusstheit fiir die Empfin-

dungen im Korper) zu kombinieren.

Beispielskript

o ,Wir kénnen uns erden, indem wir auf den
Kontakt eines Teils unseres Koérpers zu einer
Oberfléche achten.

+ Legt die Hande auf den Tisch, an eine Wand

oder auf den Boden.

« Achtet auf eure FiBe und darauf, wie sie auf
dem Boden platziert sind.

« Jetzt lasst uns Sptiren und Verfolgen prakti-
zieren. Wir werden auf die Empfindungen in

unserem Kérper achten.

« Lasst uns einen Moment lang schweigend
die Empfindungen im Kérper wahrnehmen.

(Pause)

« Was habt ihr bemerkt? Wo im Kérper habt

ihr das wahrgenommen?

« Lasst uns noch einmal schweigen und unsere

Empfindungen verfolgen. (Pause)
« Was ist euch diesmal aufgefallen?

« Hat es euch gefallen, auf eure Hénde, eure

FiiBe oder auf beides zu achten?

Auch das ist Erdung.”

NACHBESPRECHUNG 4 Minuten
» ,Was haben wir liber Erdung herausge-
funden?

« Erinnert ihr euch an eine Empfindung, die ihr
selbst gefihlt habt oder von der jemand an-
ders berichtet hat?

« Was meinst du: Wann kénntest du Erdung
gebrauchen?”

98 Spéate Grundschule

Kapitel 2 | Resilienz fordern



Kapitel 2 Resilienz férdern

LERN-
ERFAHRUNG

5 Nelson und die vesiliente Lone

ABSICHT

Der Schwerpunkt dieser Lernerfahrung ist
es, die Schiiler*innen mit dem Konzept der
resilienten Zone vertraut zu machen; dabei
werden der Einsatz einer Handpuppe und
verschiedene Diagramme den Kindern

das Verstéandnis erleichtern. Die resiliente
Zone — die Sie auch als ,Okay-Zone” oder
, Wohlfihlzone"” bezeichnen konnen — be-
zeichnet den Zustand von Wohlbefinden in
Kérper und Geist. Wenn wir uns in unser-
er resilienten Zone befinden, kénnen wir
mit den Anforderungen des Alltags besser
umgehen und mit unserer vollen Kompe-
tenz reagieren. Stress kann uns aus unserem
resilienten Bereich reiBen und in unsere

Hoch- oder Tief-Zone schubsen. Stecken wir

in der Hoch-Zone fest, sind wir angstlich, auf-
geregt, nervds, witend, gestresst usw. Unser
Kérper ist dysreguliert, und das macht es uns
schwer, uns zu konzentrieren, neue Informa-
tionen aufzunehmen oder angemessene
Entscheidungen zu treffen. Stecken wir in der
Tief-Zone fest, sind wir miide, energielos,
gleichgtltig gegentlber Dingen, die wir nor-
malerweise mdgen, unmotiviert und schlapp,
und es ist genauso schwierig fir uns, Neues
zu lernen, Probleme zu |6sen oder stimmige

Entscheidungen zu treffen.

*Das Sternchen an einer Ubung bedeutet,
dass sie mehrfach wiederholt werden kann
(mit oder ohne Anderungen).

LERNZIELE

Schiler*innen werden

« unsere drei Zonen verstehen;

« die Fahigkeit entwickeln, liber Spiiren
und Verfolgen zu erkennen, in welcher

Zone sie sich jeweils befinden;

« die Fahigkeit entwickeln, mithilfe des
Gebrauchs von Ressourcen bzw. Sich
Erden in die resiliente Zone zurick-

zukehren.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

Selbstregulation

BENOTIGTES MATERIAL

« eine Tafel oder ein groBer Papierbogen

zum Aufzeichnen der drei Zonen,

DAUER

30 Minuten

« eine Handpuppe (wahlweise auch ein
Stofftier oder Kuscheltier).
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EINSTIMMUNG

« ,Nehmt euch einen Moment Zeit, um eure

4 Minuten

Aufmerksamkeit auf die Empfindungen in
eurem Kérper zu lenken. |hr kénnt schauen,
wie energiegeladen ihr seid, ob ihr euch eher
schwer oder leicht, warm oder kiihl, entspannt
und weich oder eng und angespannt fiihlt.
Nehmt wahr, was in euch vor sich geht.

+ Letztes Mal haben wir liber Erdung gespro-
chen: Wie wir unseren Kérper und unsere
Sinne nutzen, um uns zu beruhigen und
besser zu flihlen. Erinnert ihr euch an etwas,
das ihr ausprobiert habt, was sich fiir euch
angenehm oder neutral anfihlte? (Warten
Sie genligend Antworten ab, bis Sie den
Eindruck haben, dass die meisten Strategien
genannt wurden.) Hat jemand Miihe, sich
an diese Aktivitdten zu erinnern? (Wenn ja,
kénnten Sie eine Liste erstellen und im Klas-

senzimmer aushéngen.)

« Gibt es eine Art, dich zu erden, die du
jetzt ausprobieren méchtest? (Geben Sie
den Kindern Raum, das individuell auszu-
wahlen und zu erkunden, oder schlagen Sie
eine Erfahrung vor, die Sie mit der ganzen
Gruppe ausprobieren méchten.)

« Wie fiihlst du dich jetzt? War diese Ubung
fir dich hilfreich? Bemerkst du irgendwelche
Unterschiede in deinem Kérper?”

AUSTAUSCH 10 Minuten
Die resiliente Zone
Ubersicht

Sie werden das Konzept von resilienter Zone,
Hoch-Zone und Tief-Zone vorstellen und dis-
kutieren; dabei kommen eine Handpuppe und

Diagramme zum Einsatz, um den Kindern das
Verstandnis zu erleichtern und die nachste
Aktivitat vorzubereiten, in der die Klasse ein
Kind (,Nelson”) durch seinen Tag begleitet und
dabei festhalt, wie es den Tag in Kérper und
Nervensystem erfahrt. Wenn Sie keine Puppe
benutzen kdnnen, dann ersetzen Sie sie mit
dem Bild eines Kindes, das ungeféhr im glei-

chen Alter ist wie lhre Schiler*innen.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Stressoren kdnnen uns aus unserer resilienten
Zone reifBen; jeder Mensch kennt die Erfah-
rung, in der Hoch-Zone oder der Tief-Zone
festzustecken.

« Stecken wir in einer dieser beiden Zonen fest,
treffen wir in der Regel nicht die besten Ent-
scheidungen und meist fihlen wir uns nicht

gut.

« Es gibt spezifische Praktiken, mit deren Hilfe
wir in die resiliente Zone zurtckkehren kén-

nen.

« In der resilienten Zone erleben wir mehr
Wohlbefinden, unser Kérper ist gestinder,
wir sind uns selbst und anderen gegentber
freundlicher und treffen angemessenere

Entscheidungen.

Bendtigtes Material
« eine Tafel oder ein groBer Papierbogen zum

Aufzeichnen der drei Zonen

+ eine Handpuppe (wahlweise auch ein Stofftier

oder Kuscheltier)

Anleitung
« Zeigen Sie lhrer Gruppe die Puppe und stellen
Sie sie als ein Kind vor, das ungefahr im glei-

chen Alter ist wie lhre Schiler*innen und eine
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dhnliche Schule besucht. Lassen Sie die Kin-
der der Puppe einen Namen geben (hier wird
der Name ,Nelson” verwendet). Erklaren Sie,
dass Sie liber Nelsons Tag sprechen werden,
und bitten Sie die Kinder zu Uberlegen, wie
Nelson sich wohl fihlt, wahrend er seinen Tag
durchlebt. Erklaren Sie, dass Sie dabei ein Dia-
gramm verwenden werden, das verschiedene
Zonen bzw. verschiedene Arten zeigt, wie Nel-

son sich in seinem Korper flhlen kénnte.

Zeigen Sie ein Diagramm der resilienten Zone
oder zeichnen Sie eines an die Tafel oder auf
einen grof3en Papierbogen. lhre Zeichnung
sollte zwei horizontale Linien aufweisen, mit
einer geschwungenen Wellenlinie, die sich

dazwischen nach oben und unten bewegt.

Erklaren Sie, dass diese Zeichnung zeigt, wie
unser Korper und speziell unser Nervensystem
den Tag durchlaufen: mal sind sie aufgeregter
oder gar verargert, mal werden sie mide oder
schlapp.

Erkldren Sie, dass die mittlere Zone die , re-
siliente Zone" darstellt (oder auch , Okay-
Zone" ,Zone des Wohlbefindens” bzw. eine
andere Bezeichnung, die sich Ihre Klasse aus-
denkt). Hierhin setzen wir Nelson, wenn er
sich wohl fuhlt. Er kénnte eine Vielzahl ver-
schiedener Emotionen und Empfindungen
in dieser Zone erfahren, doch sein Kérper ist
immer noch gesund und er kann gute Ent-
scheidungen treffen. Er kann , okay-traurig”
oder ,,okay-witend” sein und sich immer
noch in seiner resilienten Zone/,,Okay-Zone"
befinden.

Sie kédnnen erklaren, dass ,resilient” bedeutet,
in der Lage zu sein, mit Schwierigkeiten umge-

hen; es bezeichnet die Fahigkeit, flexibel und
elastisch zu reagieren; innere Starke, Standhaf-
tigkeit oder Zahigkeit.

Zeichnen Sie einen Blitz (oder ein anderes
Symbol), um den Stressor oder Trigger darzu-
stellen. Erklaren Sie, dass manchmal Dinge ge-
schehen, die Nelson aufregen oder ein Gefihl
der Unsicherheit in ihm auslésen. Kommen

wir in der Geschichte zu einem derartigen
Ereignis, konnen wir mit dem Blitzsymbol da-
rauf hinweisen, dass Nelson in Stress geraten
kénnte. Vielleicht reil3t ihn das Ereignis sogar
aus seiner resilienten Zone und er hangt in der

hohen oder tiefen Zone fest.

Flgen Sie nun zwei Bilder hinzu, die ein Kind
zeigen, das in der Hoch- bzw.- Tief- Zone fest-
steckt, wie in der Grafik dargestellt. (Sie kon-
nen dazu auch die nachstehende Grafik aus-

drucken und benutzen.)

Fragen Sie Ihre Schiler*innen, was das Kind
in der oberen Zone ihrer Meinung nach em-
pfindet — ist es wiitend, aufgeregt, nervos,
angstlich? Wenn Nelson in der hohen Zone

feststeckt, was mag er dann im Korper splren?

Moglicherweise missen Sie zunachst einige
Beispiele anflhren. Halten Sie die Worter fest,
die die Kinder nennen, und verwenden Sie
dabei eine andere Farbe (z.B. rot) fiir Empfin-
dungsworter. Wiederholen Sie dies anschlie-
Bend flr die untere Zone. Wie fihlt sich das
Kind in der unteren Zone ihrer Meinung nach
— traurig, mide, allein? Sollte Nelson in der
unteren Zone feststecken, was mag er dannim
Inneren splren? Notieren Sie die Worter, die
die Kinder nennen, und verwenden Sie dabei
eine andere Farbe fiir Empfindungsworter.
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« Erzdhlen Sie nun Nelsons Geschichte, die im
nachfolgenden Beispielskript enthalten ist,
und halten Sie dabei immer wieder inne, um
zu besprechen, (a) was Nelson nach Ansicht
der Schiiler*innen wohl in seinem Kérper
wahrnimmt, (b) an welcher Stelle des Dia-
gramms er sich wohl befindet und (c) was er
tun kdnnte, um in die resiliente Zone zurlck-

zukehren oder dort zu bleiben.

« Beenden Sie die Diskussion nicht, ohne die
Schiler*innen daran zu erinnern, wie viele
Fertigkeiten sie bereits gelernt haben und
nutzen kénnen, um in ihre resiliente Zone zu-
rickzukehren. Laden Sie die Kinder ein, zum
Abschluss der Diskussion eine Ressource zu
nutzen und/oder sich zu erden.

Tipps fir den Unterricht
« Machen Sie sich keine Sorgen, wenn lhre

Schiler*innen diese kritischen Einsichten nicht

sofort erlangen; sie werden in den beiden dar-

auffolgenden Lernerfahrungen weiter vertieft.

« Ein Hinweis zur Sicherheit: Wenn Sie die drei

Zonen erlautern und darstellen, wie wir in der

hohen oder tiefen Zone feststecken kénnen,
ist es sicherer, zuerst ein stellvertretendes
Objekt zu nutzen (z.B. die Puppe, Bilder oder
Emojis) und die Schiler*innen zu fragen, was
dieses ihrer Meinung nach fiihlt oder empfin-
det. Auf diese Weise werden die drei Zonen
zunachst indirekt unterrichtet. Richten Sie
keine direkten Fragen an die Kinder, wie z.B.:
. Wie fuhlst es sich an, wenn du in deiner
Hoch-Zone feststeckst?” oder ,Wie ist es fir
uns, wenn wir in der Hoch-Zone feststecken?”
oder ,Erinnerst du dich an eine Zeit, in der
du nicht mehr aus deiner Hoch-Zone raus-
kamst?” Solche Fragen konnten ungewollt
dazu fihren, dass ein Kind eine traumatische
Ruckblende erlebt oder ein schlimmes Ereig-
nis seines Lebens beschreibt. Desgleichen
sollten Sie in der Vermittlung dieses Mate-
rials keine Szenarien erstellen, bei denen die
Schiler*innen unmittelbar simulieren, in ihrer
Hoch- oder Tief-Zone festzustecken; nutzen
Sie stattdessen ein stellvertretendes Objekt

oder ein Rollenspiel.

DIE RESILIENTE ZONE

Resiliente Zone
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Trigger oder

In der Hoch-Zone

belastendes Ereignis steckengeblieben

Beispielskript
+ 4Wir haben einiges (iber unseren Kérper und
insbesondere lber unser Nervensystem ge-

lernt.

« Was haben wir (ber die Aufgaben unseres

Nervensystems erfahren?

« Wir haben auf unsere Empfindungen geach-
tet. Und wir haben gelernt, wie wir uns durch
den Gebrauch von Ressourcen, Erdung und
Soforthilfe-Strategien beruhigen kénnen.

 Ich werde euch einen Freund von mir vor-
stellen. (Zeigen Sie die Puppe.) Unser Freund
braucht einen Namen. Wie sollen wir ihn nen-

nen?

In der Tief-Zone
steckengeblieben

Y ~ N
U

(In diesem Skript wird der Namen Nelson ver-
wendet.)

» Nelson ist so alt wie die meisten von euch
und geht auch in eine dhnliche Schule. Er
wird uns helfen, das Nervensystem zu verste-
hen, indem er uns zeigt, was er an einem
Tag erlebt. Bei ihm ist ganz schon was los!

« Wir werden ein Schaubild zeichnen, um
unser Nervensystem besser zu verstehen.
Das Bild zeigt uns, was Nelsons Nervensys-

tem im Laufe des Tages tut.

» Dieser mittlere Teil wird ,Resiliente Zone'
(oder ,Okay-Zone' oder ,Zone des Wohlbefin-
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dens') genannt. Sie heiB3t so, weil sich
Nelsons Kérper hier in der Mitte resilient

fahlt.

Resilient zu sein bedeutet, dass wir innerlich
stark sind; wir konnen mit allen auftreten-
den Schwierigkeiten umgehen. Selbst bei
schwierigen Dingen gelingt es uns, wahlen
zu kénnen was wir tun und zu einem ausge-

glichenen Zustand zuriickzukehren.

« Auch in unserer resilienten Zone sind wir un-
ter Umsténden mit Schwierigkeiten konfron-
tiert, doch wir kbnnen mit ihnen umgehen,
weil wir (ber innere Starke verfligen. Wir sind
nicht iberméaBig gestresst oder liberméBig
beunruhigt, denn wir haben gelernt, unseren
Kérper und Geist in einen besseren Zustand
zu versetzen, der uns dabei hilft, uns wohler

zu fahlen.

Was meint ihr: Wie fiihlt Nelson sich in sei-

nem Kérper, wenn er hier in dieser Zone ist?

Im Verlauf des Tages geht es wahrscheinlich
rauf und runter (zeichnen Sie eine Wellen-
linie in die Zone der Resilienz). Zeigt die Linie
nach oben, bedeutet das, dass wir aufgeregt
sind und viel Energie haben, bewegt sie sich
nach unten, bedeutet das, dass wir schlafrig
werden oder ein wenig schlapp sind. Beides
kann jedoch noch innerhalb unserer resilien-
ten Zone geschehen.

Doch dann passiert etwas, was uns Angst
macht oder nicht geféllt (zeichnen Sie das
Blitzsymbol oder zeigen Sie darauf), und das
reiBt uns aus unserer belastbaren Zone. Unter
Umstédnden bleiben wir nun in der oberen

Zone stecken.

« Was glaubst du, wie Nelson sich fihlt, wenn

er in seiner oberen Zone feststeckt? (Geben

Sie den Kindern Raum fiir Riickmeldungen.)

(Wenn Sie es fur hilfreich halten, laden Sie
die Kinder ein, Nelson direkt zu fragen, wie
er sich fihlt, wenn er in der oberen bzw. un-
teren Zone festhdngt. Das ermdglicht lhnen,
Gefiihle und Empfindungen anzusprechen,
welche die Schiler*innen vielleicht nicht er-
wéhnen:)

Fragen wir ihn selbst: Nelson, wie fiihlst du
dich, wenn du in deiner oberen Zone fest-
sitzt?

Nelson sagt: ,Es geféllt mir nicht. Manch-
mal habe ich Angst und mache mir Sorgen.
Manchmal bin ich aber auch wahnsinnig
witend und aufgeregt, wenn ich in meiner
oberen Zone feststecke! Ich weil3 nicht, was
ich tue; ich habe die Dinge nicht im Griff.
Ich empfinde eine Menge Stress hier oben
in dieser Zone. Bei Stress bin ich manchmal
auch in der unteren Zone. Wenn ich in der
unteren Zone festsitze, flhle ich mich wie
das Kind auf dem Bild.’

Was glaubst du, wie sich das Kind fiihlt, das
in der unteren Zone festsitzt? (Bitten Sie die
Kinder um Antworten.)

Flihlst du dich so, Nelson?

Nelson sagt: ,Wenn ich in meiner Tief-Zone
feststecke, fiihle ich mich schlapp und traurig.
Ich habe einfach zu nichts Lust. Manchmal
habe ich nicht einmal Lust, etwas zu spie-
len, das ich normalerweise gerne mag. Ich
habe einfach kein Interesse daran. Manch-
mal méchte ich einfach nur allein sein. Und

manchmal fiihle ich mich allein, selbst wenn
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andere Menschen in der Nahe sind. Es flhlt
sich nicht toll an, in der Tief-Zone festzuste-
cken, das kann ich euch sagen. Aber wenn
ich in meine resiliente Zone zurtickkomme,

rma

fihle ich mich wieder gut.

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN 12 Minuten

Nelsons Tag

Ubersicht

In dieser Ubung begleiten die Kinder Nelson
durch seinen Tag — einen typischen Tag im Le-
ben eines Kindes, das ungefahr gleich alt ist
wie lhre Schiler*innen. Mit der Frage, wo sich
Nelson auf dem Schaubild zur resilienten Zone
befindet, wéhrend Sie seinen Tag mithilfe der
Handpuppe erzahlen, lassen Sie die Gruppe

den Prozess bestimmen.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Stressoren kdnnen uns aus unserer resilienten
Zone reiBBen; jeder Mensch kennt die Erfah-
rung, in der Hoch-Zone oder der Tief-Zone

festzustecken.

« Stecken wir in einer dieser beiden Zonen fest,
treffen wir in der Regel nicht die besten Ent-

scheidungen und wir fihlen uns nicht gut.

« Es gibt spezifische Praktiken, mit deren Hilfe
wir in die resiliente Zone zurtickkehren kén-

nen.

« In der resilienten Zone erleben wir mehr
Wohlbefinden, unser Kérper ist gestinder,
wir sind uns selbst und anderen gegenuber
freundlicher und treffen angemessenere

Entscheidungen.

Bendtigtes Material
« die nachfolgende Beispielgeschichte,

« Stifte,
« Tafel oder groBBe Papierbdgen.

Anleitung

« Sternchen markieren die Stellen, an denen
Sie innehalten und die Kinder bitten kénnen,
lhnen zu sagen, was Nelson wohl fihlt und
wo er sich auf dem Schaubild befinden mag.
Fragen Sie: ,Welche Empfindungen versplrt
Nelson eurer Meinung nach jetzt gerade im
Kérper?” Haben die Kinder das beantwortet,
fragen Sie: ,Wo befindet sich Nelson jetzt?”
Bitten Sie die Kinder, spezifisch zu sein: Be-
findet er sich in der resilienten Zone — ist er
dort in der Mitte, im oberen Bereich oder im
unteren Bereich? Oder wurde er aus seiner
resilienten Zone gerissen? Wenn ja, steckt er
dann in der oberen Zone fest, und wenn ja,
wie weit oben? Zeichnen Sie den Antworten
entsprechend eine Wellenlinie von links nach
rechts, die den Verlauf von Nelsons Tag nach-
zeichnet und darstellt, wo sich dieser im

Diagramm befindet.

« Vielleicht haben die Schiiler*innen an man-
chen Stellen den Eindruck, dass ein stressiges
Ereignis Nelson aus seiner resilienten Zone
wirft. Dort kénnen Sie fragen: ,Sollen wir
hier ein Blitzsymbol einzeichnen? Soll es ein
grofB3er Blitz sein oder ein kleiner?” Sind die
Kinder der Meinung, dass diese Stressoren
Nelson aus seiner resilienten Zone reif3en,
zeichnen Sie die Linie entsprechend, um das

anzuzeigen.

« Wenn Sie bei einem Sternchen in der

Geschichte innehalten, kénnen Sie lhre

Lernerfahrung 5 | Nelson und die resiliente Zone
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Schiler*innen zudem bitten, Dinge zu emp-
fehlen, mit deren Hilfe Nelson sich beruhigen
oder besser fiihlen kénnte. Tut er diese Din-
ge, befinden die Kinder unter Umstanden,
dass er in seine resiliente Zone zurtickkehrt.
Hinweis: Sie missen nicht jedes Mal innehal-
ten, wenn in der Geschichte ein Sternchen er-
scheint. Das sind Vorschlage fir Momente, in
denen Sie innehalten und Riicksprache halten
kénnen. lhre Interaktion mit den Kindern wird
sehr wahrscheinlich einem eigenen Fluss fol-
gen, und je nachdem, wie sich die Gruppe an
der Aktivitat beteiligt, halten Sie unter Um-

stdnden haufiger oder auch weniger oft inne.

« Bitten Sie die Kinder am Ende, das gesamte
Bild zu betrachten und zu sagen, was ihnen
auffallt. Besprechen Sie abschlieBend folgen-
de Idee: Kénnte Nelson sich — wenn er sich
seinen Tag anschaut und erkennt, wann stres-
sige Dinge in der Regel auftreten — auf diese
Dinge vorbereiten, um die Wahrscheinlichkeit
zu verringern, dass sie ihn aus seiner resilien-

ten Zone kicken?

« SchlieBen Sie die Ubung ab, indem Sie den
Kindern Gelegenheit geben, sich auf eine

Ressource zu besinnen und sich zu erden.

Tipps fir den Unterricht

+ Nachfolgend steht Ihnen eine Beispielge-
schichte zur Verfligung; bevor Sie die Aktivi-
tat durchflhren, sollten Sie diese jedoch so
verandern, dass sie den typischen Erfahrun-
gen lhrer Schiiler*innen entspricht, damit
diese Nelsons Erlebnisse so gut wie mdglich
nachempfinden konnen. (lhre Schiiler*innen
sollten in der Lage sein, auf dhnliche Weise

mit jeder Geschichte zu verfahren, die Sie

vorlesen oder erzdhlen, sobald Sie diese
Ubung einmal mit ihnen durchlaufen haben:
Sie sollten also sagen konnen, was die jewei-
ligen Protagonist*innen im Kérper fiihlen und
wann sie sich wohl in ihrer resilienten Zone

(oder auBerhalb davon) befinden.)

« Alternativ kénnen Sie die resiliente Zone mit
Seilen oder Klebeband am Boden markieren;
die Schiler*innen bewegen sich dann von
Zone zu Zone, wahrend Sie die Geschichte
vorlesen und an bestimmten Stellen inne-

halten.
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Die Geschichte von Nelson

,Nelson wacht auf. Es ist noch so frtih! Er
muss erst um 8 Uhr zur Schule gehen, aber
aus irgendeinem Grund ist er aufgeregt und
friher aufgewacht als sonst. Warum?*

Nelsons Mutter kommt in sein Zimmer.
,Nelson, du bist ja friih auf. Komm, putz dir
die Zdhne und zieh dich an." Sie reicht ihm
ein Paar Socken, aber diese Socken mag er
nicht. Sie kratzen ihn an den FiiBen.

,Geh und hol sie’, sagt seine Mutter. ,Und ver-
giss nicht, deine Hausaufgaben einzupacken.’

(K4

LAber ich esse noch!” sagt Nelson. Sein Essen

schmeckt ihm so gut!

,Hol sie jetzt, sonst kommen wir zu spét’, sagt

seine Mutter. ,Los, geh schon.'*

Nelson muss mit dem Bus zur Schule. Fast

verpasst er ihn! Er kommt gerade noch recht-

zeitig, um ihn zu erwischen. Nelson steigt ein,
Nelson sagt: ,Nein! Ich mag diese Socken

nicht!'*

setzt sich neben seinen Freund Arya und seufzt:
,Puh! Das war knapp, ich hab’s gerade noch
geschafft!'*

,Ist gut, du musst sie nicht anziehen’, sagt
seine Mutter. ,Welches Paar magst du?' Nelson kommt in die Schule und betritt sein
Klassenzimmer. Die Lehrerin kommt herein und
Nelson kramt in seiner Kommode, bis er seine ldsst die Kinder im Kreis sitzen.
Lieblingssocken findet. Sie haben die Farben
eines Regenbogens und sind sehr weich. ,Die-  ,Lasst uns eure Aufgaben anschauen’, sagt die
se hier mag ich’, sagt er. Lehrerin. ,Erinnert ihr euch, dass ich euch Haus-
aufgaben gegeben habe?’

,In Ordnung’, sagt Nelsons Mutter. ,Du kannst
dieses Paar anziehen.” Nelson zieht sie an, und  Nelson erinnert sich plétzlich, dass die Lehrerin
sie fihlen sich groBartig an! ihnen einige Hausaufgaben gegeben hat, doch
er hat sie nicht gemacht.

Nelson putzt sich die Zdhne und geht nach

,Oh nein’, denkt er. ,Wie konnte ich das blof3

wieder vergessen?'

unten. Seine Mutter bereitet sein Friihstlck zu.
Es gibt Eier und Bratkartoffeln, seine Lieblings-
speise. ,Juhu! sagt er, wahrend er sich an den

Tisch setzt.* ,Schauen wir uns der Reihe nach an, was ihr
gemacht habt', sagt die Lehrerin. Ein Kind

,Nelson, wir kommen zu spéat’, sagt seine Mut-
ter. ,Beeil dich und iss dein Frihstlick auf. Hast

du deine Schultasche?

nach dem anderen zeigt seine Hausaufgaben.

Nelson weil3, dass er bald an der Reihe ist.

,Jetzt bist du dran, Nelson’, sagt die Lehrerin

,Nein, sie ist oben’, sagt Nelson kauend. und zeigt auf ihn.*

Lernerfahrung 5 | Nelson und die resiliente Zone 107



,Ich hab die Aufgaben nicht gemacht’,

sagte Nelson. ,Es tut mir leid.’

,Nicht so schlimm’, sagt die Lehrerin und
lachelt ihn freundlich an. ,Du kannst sie

morgen mitbringen."*

Nelson sieht, dass auch einige andere die
Hausaufgaben nicht gemacht haben, und
die Lehrerin teilt auch ihnen mit, dass sie

sie morgen mitbringen kénnen.*

Beim Mittagessen ist Nelson begeistert, weil es

sein Lieblingsessen gibt: Pizzal*

Nach dem Mittagessen geht Nelson nach
drauBBen, um noch ein wenig zu spielen, bevor
sie in die Klasse zurlickkehren. Er sieht einige
andere Kinder FuBball spielen. ,Ich liebe Ful3-
balll' denkt Nelson.

Als er jedoch riiber geht, um mitzuspielen, sind
dort mehrere gréBere Kinder, die ihn nicht mit-
spielen lassen. ,Du kannst nicht mitspielen!
schreien sie. Nelson ist liberrascht und traurig.
Er geht weg und steht allein am Rande des
Spielplatzes. Plétzlich hat er keine Lust mehr,
mit jemandem zu spielen. Sein ganzer Kérper

fuhlt sich schwer an.*

Da kommt Nelsons Freundin Theresa auf ihn
zu. ,Hallo Nelson', sagt sie, ,wir spielen auch
FuBball. Spielst du mit? Wir hétten dich gern

in unserem Team!’
,Echt? sagt Nelson. ,Okay!*

Er rennt riiber und spielt mit Theresa und den

anderen FuB3ball, bis die Pause vorbei ist.

Am Ende des Schultages geht Nelson nach
Hause. Er isst mit seiner Familie zu Abend und
kriecht dann ins Bett. Er ist sehr miide und sei-
ne Beine schmerzen ein wenig, weil er so viel
FuBball gespielt hat, aber das weiche Kissen

unter seinem Kopf fiihlt sich wunderbar an.*

(Ende)

NACHBESPRECHUNG 4 Minuten

o ,Wer méchte uns einen Teil der Grafik der

resilienten Zone erklaren?

« Woran erkennen wir eurer Meinung nach,

dass sich jemand in der Hoch-Zone befindet?
» Wie sieht es mit der Tief-Zone aus?

« Wie kénnten wir eurer Meinung nach mit
anderen Worten erkldren, was resilient be-
deutet?

« Glaubt ihr, dass fast jede*r irgendwann mal in
der oberen Zone festsitzt? Und in der unteren

Zone?

« Was habt ihr heute gelernt, an das ihr euch
erinnern wollt, weil es eurer Ansicht nach

einmal hilfreich sein konnte?”
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Kapitel 2 Resilienz férdern

LERN-
ERFAHRUNG

6

Die vesiliente Lone iiber Szenavien evkunden

ABSICHT

Zweck dieser Lernerfahrung ist es, Lerner-
fahrung 5 ,Nelson und die resiliente Zone”
zu erweitern, indem sich die Schiler*innen
abhangig davon, wie sich die Protagonist*in-
nen bestimmter Szenarien ihrer Meinung
nach fihlen, durch eine am Boden markierte
Karte der drei Zonen bewegen. Dies hilft den
Kindern, ihr Verstandnis von Resilienz und
dem Nervensystem nachhaltig zu verkérpern,
wahrend nach wie vor eine indirekte Vorge-

LERNZIELE

Schiler*innen werden

« unsere drei Zonen verstehen;

« die Fahigkeit entwickeln, Gber das
Verfolgen ihrer Empfindungen zu
erkennen, in welcher Zone sie sich

jeweils befinden;

« die Fahigkeit entwickeln, Gber den
Gebrauch von Ressourcen und Sich
Erden in die resiliente Zone zurick-

zukehren.

PRIMARE KERNKOMPONENTE

BENOTIGTES MATERIAL

DAUER

30 Minuten

hensweise gewahrt wird: Anstatt zu fragen,
wie es sich anfuhlt, wenn sie selbst in der
Hoch- oder Tief-Zone feststecken, erforschen
Sie dies Uber Protagonist*innen in verschie-

denen Szenarien.

*Das Sternchen an einer Ubung bedeutet,
dass sie mehrfach wiederholt werden kann
(mit oder ohne Anderungen).

Selbstregulation

+ Schaubild(er) zu resilienter Zone und
Nervensystem, die gut sichtbar aufge-
hangt werden,

« Beispielszenarien,

» farbiges Klebeband, um die drei Zonen

auf dem Boden zu markieren.
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EINSTIMMUNG
« ,Nehmt euch einen Moment Zeit, eure Auf-

5 Minuten

merksamkeit auf die Empfindungen in eurem
Kérper zu lenken. lhr kénntet spliren, wie viel
Energie ihr habt, ob ihr euch eher schwer
oder leicht, warm oder kiihl, entspannt und
weich oder eng und sprunghaft flihlt. Nehmt
wahr, was in euch vor sich geht.

+ Letztes Mal haben wir liber gesprochen, wie
wir uns erden kénnen, und haben unseren
Kérper und unsere Sinne genutzt, um uns zu
beruhigen und besser zu fiihlen. Hat sich et-
was, das du ausprobiert hast, angenehm oder
neutral angefihlt?

(Sammeln Sie gentigend Antworten, bis die

meisten Strategien genannt wurden.) Hat je-
mand Mihe, sich an diese Strategien zu erin-
nern? (Falls dem so ist, kénnen Sie eine Liste

erstellen und im Klassenzimmer aushéngen.)

« Gibt es eine Form, dich zu erden, die du jetzt
gern versuchen mdchtest?
(Geben Sie den Kindern Raum, das individuell
auszuwahlen und zu erkunden, oder schlagen
Sie eine Erfahrung fiir die ganze Gruppe vor.)

« Wie fuhlst du dich jetzt? Merkst du, ob
diese Ubung fiir dich hilfreich war?
Bemerkst du irgendwelche Unterschiede
in deinem Kérper?"

NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN | 20 Minuten
Die drei Zonen mithilfe von Szenarien erkunden*
Ubersicht

In dieser Aktivitat stellen Sie verschiedene
Szenarien vor, wahrend die Schiler*innen auf

einer Linie bzw. einem auf dem Boden mar-

kierten Diagramm der drei Zonen stehen und
damit anzeigen, wo sich die Protagonist*innen
der jeweiligen Szenarien ihrer Meinung nach

in kérperlicher Hinsicht befinden. Die Kinder
sprechen darliber, wie es ist, sich in dieser
Zone zu befinden. AnschlieBend schlagen sie
einander vor, was die Protagonist*innen jeweils
tun kdnnten, um in ihre resiliente Zone zurlck-
zukehren. Die Kinder, die in der Hoch- oder der
Tief-Zone feststecken, fiihren die empfohlenen
Aktivitaten aus und verédndern den Standort,
wenn sie merken, dass sie wieder in die elasti-
sche Zone zuriickkommen. Diese Ubung kann

gut mehrmals wiederholt werden.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Stressoren kdnnen uns aus unserer resilienten
Zone reiBBen; jeder Mensch kennt die Erfah-
rung, in der Hoch-Zone oder der Tief-Zone
festzustecken.

« Stecken wir in einer dieser beiden Zonen fest,
treffen wir in der Regel nicht die besten Ent-
scheidungen und wir fihlen uns nicht gut.

« Es gibt sperzifische Praktiken, mit deren Hilfe
wir in die resiliente Zone zurlickkehren kénnen.

« In der resilienten Zone fuhlen wir uns wohler,
unser Korper ist geslinder, wir sind uns selbst
und anderen gegenlber freundlicher und
treffen angemessenere Entscheidungen.

Bendtigtes Material
« Schaubild(er) zu resilienter Zone und Nerven-
system, die gut sichtbar aufgehangt werden

+ Beispielszenarien

« farbiges Klebeband, um die drei Zonen auf

dem Boden zu markieren
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Anleitung

« Stellen Sie die drei Zonen visuell am Boden
dar und kreieren Sie damit eine , Landkarte
der Zonen". Sie kénnen dazu einfach mit far-
bigem Klebeband zwei parallele Linien ziehen
und damit drei Zonen kreieren. Die resiliente
Zone ist der Raum zwischen den beiden Lini-
en, die Hoch-Zone ist der Bereich Uber der
oberen Linie, die Tief-Zone befindet sich un-
terhalb der unteren Linie. Wenn Sie mdchten,
kénnen Sie Zettel mit ,,hoch”, ,resilient”
(oder ,Wohlbefinden”) und ,niedrig” auf
den Boden kleben.

Falls Ihre Schiler*innen die Bedeutung von
Resilienz noch nicht wirklich erfasst haben und
es |hrer Ansicht nach hilfreich ware, kdnnen Sie
das Wort an die Tafel oder auf einen groBBen
Papierbogen schreiben und die Klasse bitten,
Worter zu nennen, die der Bedeutung von
resilient” entsprechen, und eine Wortland-

karte erstellen.

Bitten Sie nun zwei bis vier Freiwillige, sich
entsprechend eines Szenarios, das Sie vor-
lesen, in das Zonendiagramm zu stellen, wah-
rend die anderen Kinder zuschauen. Lesen

Sie ein Szenario aus den folgenden Beispielen
vor (oder stellen Sie ein eigenes zusammen)
und bitten Sie die Freiwilligen, sich dorthin zu
begeben, wo sich die Protagonist*innen der
Geschichte ihrer Ansicht nach befinden. Erin-
nern Sie die Kinder daran, dass die drei Zonen
ein Kontinuum darstellen: Sie kénnen sich bei-
spielsweise im oberen Bereich der resilienten
Zone befinden (wenn sie zum Beispiel energie-
geladen oder aufgeregt, aber nicht gestresst
sind), gerade eben die Grenze zur oberen
Zone Uberschreiten (leicht gestresst) oder sich

weit oben in der oberen Zone aufhalten (stark

gestresst).

Haben sie ihre Positionen gefunden, bitten Sie
die Freiwilligen laut auszusprechen, warum sie
sich fur den Ort entschieden haben, an dem
sie stehen (die Kinder missen sich nicht einig
sein oder am selben Platz stehen), und zu be-
richten, was sie ihrer Ansicht nach im Korper

empfinden kénnten.

Bitten Sie dann den Rest der Klasse (die Be-
obachtenden) um Vorschlage, was die Prota-
gonist*innen tun konnten, um sich besser zu
fihlen. Die Kinder sollten einige der Fertig-
keiten vorschlagen (Soforthilfe-Sstrategien,
Ressourcen nutzen, Sich Erden oder andere
Aktivitaten). Fragen Sie die Freiwilligen (und
die Beobachtenden, wenn Sie méchten), ob
sie die vorgeschlagen Aktivitaten tun moch-
ten; alle, die mochten, kénnen nun die jewei-
lige Praxis durchfiihren. Fragen Sie anschlie-
Bend, wie sich die Protagonist*innen nun fih-
len mdgen und ob die Kinder den Ort wechseln
maochten, um angemessen zu beschreiben, in

welcher Zone sie sich jetzt befinden.

Wiederholen Sie den Ablauf mit einem neuen

Szenario und neuen Freiwilligen.

Tipps fiir den Unterricht

« Beachten Sie, dass Sie die Zonen und Prakti-

ken auf diese Weise sanft erforschen, da Sie
mit Szenarien arbeiten, anstatt die Schuler*in-
nen direkt zu fragen, wo sie sich in korperlicher
Hinsicht befinden. Da unser Nervensystem
standig auf Umstande und Gegebenheiten
reagiert, ist es allerdings sehr wahrscheinlich,
dass einige Kinder tatsachlich in der Hoch-
oder Tief-Zone feststecken. Unser Nervensys-
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tem reagiert auch auf Gedanken und Phanta-
sien, als wéren sie real. Diese Ubung verbindet
Phantasie mit Realitat, und es ist wichtig, sich
als Lehrperson bewusst zu sein, dass das Ner-
vensystem entsprechend aktiviert wird und die
Praktiken, die die Kinder nutzen, ihnen auch
dabeihelfen kénnen, ihren Kérper im gegen-

wartigen Moment zu regulieren.

« Diese Fertigkeiten zu tben kann die resilienten
Zonen lhrer Schiler*innen im Laufe der Zeit
erweitern; dadurch werden sie weniger leicht
von Stressoren in die Hoch- oder Tief-Zone
befordert und es fallt ihnen leichter, in ihre
resiliente Zone zurlickzukehren, falls dies doch

geschehen sollte.

« Sobald die Schiler*innen den Prozess verstan-
den haben, kann es auf3erst effektiv sein, mit
Szenarien zu arbeiten, die sich in der Klasse
oder zwischen einzelnen Kindern tatséchlich
ereignet haben: Das beférdert die Entwicklung
zentraler Fertigkeiten wie Empathie, Perspek-
tivwechsel und Konflikttransformation, die im
Rahmen von SEE Learning spater umfassender

erforscht werden.

Beispielskript

Die folgenden Szenarien dienen nur als Beispie-
le. Bitte zogern Sie nicht, die Namen der Prot-
agonist*innen zu dndern, damit sie besser zu
lhrer Klasse passen, oder Situationen zu wahlen,
die fur Ihre Klasse besser geeignet sind. Wahlen
Sie Namen, die nicht mit den Namen lhrer
Schiler*innen Ubereinstimmen. Obwohl sich die
Kinder im Diagramm so bewegen kénnen soll-
ten, wie es ihrem Empfinden entspricht, und die
Grlinde daflr erldutern, enthalten die Klammern

einige typische Antworten.

« ,David ist ein Schtiler in eurem Alter, und er
muss etwas vor der ganzen Schule auffihren.
Wie mag er sich fiihlen? Denkt jemand, dass
David etwas anderes empfindet? Wie sieht
es aus, wenn er viel Ubung damit hat und es
gerne macht? Welche Empfindungen kénnte

er wahrnehmen?

« Keiko liegt zu Hause im Bett. Sie kann nicht
schlafen, denn morgen ist ihr Geburtstag
und sie weif3, dass sie ein paar ganz tolle
Geschenke bekommen wird.

(Sie kénnte aufgeregt sein, aber nicht ge-
stresst, und steckt daher wahrscheinlich
nicht in der Hoch-Zone fest.)

« Sandra geht zu ihren Freund*innen, um mit
ihnen zu spielen, aber keine*r spielt mit ihr;
stattdessen gehen alle weg und lassen sie
allein.

(Wahrscheinlich hdngt sie in der Tief-Zone
oder im unteren Teil der resilienten Zone
fest. Sie kénnte auch witend sein und in
der Hoch-Zone oder im oberen Teil ihrer
resilienten Zone feststecken.)

« Cameron kommt zur Schule; sein Lehrer fragt
nach seinen Hausaufgaben, doch er hat keine

davon gemacht.

« Steven ist abends zu Hause. Er hért, wie sein
alterer Bruder mit seiner Mutter streitet und

sich beide anschreien.

« Es ist Wochenende, und Amy ist zu Hause
bei ihren Eltern. Sie sagen: ,Wir gehen heute
Abend aus; du hast eine neue Babysitterin,
die auf dich aufpasst.” Amy mochte ihre alte
Babysitterin sehr gern und kennt die neue
nicht.
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« Aliyah ist mit ihren Eltern in einem Utberfill-
ten Einkaufszentrum. Sie dreht sich um und
merkt, dass sie ihre Eltern nirgendwo sehen
kann.

(Sie kénnen auch fragen, wo sich die Eltern

im Diagramm befinden, als sie merken, dass

« Wenn du ein angenehmes oder neutrales

Gefiihl versplirst, bleib mit deiner Aufmerk-
samkeit ein paar Augenblicke dort. Wenn du
ein unangenehmes Gefiihl wahrnimmst, finde

einen Ort im Kérper, der sich besser anfiihlt,
und bleib dort.

Aliyah nicht bei ihnen ist.) Was ni td he?
« Was nimmst du wahr?

« Kiara kommt in die Schule, und sieht, dass )
, o o « Hast du heute etwas gelernt, an das du dich
ihre Klasse eine Uberraschungsparty fiir ihren ) - ] ) ]
. erinnern méchtest, weil es deiner Meinung
Geburtstag vorbereitet hat! ] o o .
nach irgendwann hilfreich sein kénnte?

« Tyler und Santiago stehen vor einem Haus, in

dem es spukt. ,Lass uns reingehen! Das wird

lustig!" sagt Tyler. ,Ich will nicht rein’, sagt

Santiago. ,Doch, lass uns gehen!’ sagt Tyler

und zieht Santiago hinein.

(Lassen Sie einige Kinder zeigen, wo sich

Tyler und Santiago ihrer Meinung nach

befinden.)”

Wiederholen Sie diese Aktivitat ruhig mehr-
mals. Nutzen Sie diese Beispiele als Anregung,
um eigene Szenarien zu entwerfen, die der
Lebensrealitat lhrer Schiiler*innen entsprechen.
Arbeiten Sie mit den Schiler*innen an Szena-
rien, die vielleicht Vorfallen ahneln, die sich in
der Klasse zugetragen haben.

NACHBESPRECHUNG

« ,Nehmen wir uns einen Moment Zeit, um uns

5 Minuten

auf eine unserer Ressourcen zu besinnen. Du
kannst eine aus deiner Schatztruhe nehmen,
wenn du willst, und sie bertihren oder in der
Hand halten.

« Lasst uns fiir einen Moment auf unsere
Ressource achten und alle Empfindungen

wahrnehmen, die im Kérper entstehen.
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m Resilienz fordern

LERN-

ERFA;*UNG Freundlichkeit und Glack im Kovper

Zweck dieser abschlieBenden Lernerfahrung dysregulieren, die ungesund ist und sogar

in Kapitel 2 ist es, auf die in Kapitel 1 er- Langzeitschaden verursachen kann. Da die
forschten grundlegenden Konzepte von Schiler*innen selbst erkundet haben, wie wir
Freundlichkeit, Glick und Sicherheit zu- aus unserer resilienten Zone geraten konnen
rickzukommen und sie mit dem in Kapitel und wie unangenehm sich das anfiihlen kann,
2 Gelernten zu verknlpfen. Jetzt, da die und andererseits wissen, dass wir einander
Schiler*innen besser verstehen, was in ihrem  durch Freundlichkeit dabei unterstiitzen
K&rper vor sich geht, und wissen, wie sie ihn kénnen, in unsere resiliente Zone/Okay-Zone
beruhigen kdnnen und was Resilienz bedeu- zurlickzukehren, kénnen sie die Bedeutung

tet, kdnnen sie dies damit verbinden, was sie von Freundlichkeit und ihren Klassenvereinba-
Uber Glick, Freundlichkeit und die Bedeutung rungen auf einer tieferen Ebene erfassen. Sie

von Vereinbarungen fir die Klasse gelernt helfen sich gegenseitig, gliicklich und gesund
haben. Stress und das Geflihl von Bedro- zu sein — auch auf der kdrperlichen Ebene.
hung kénnen uns aus unserer Resilienzzone

reiBen, ein Gefihl von Unbehagen auslosen, *Das Sternchen an einer Ubung bedeutet,
chemische Stoffe im Korper freisetzen und dass sie mehrfach wiederholt werden kann
unser Nervensystem auf eine Art und Weise (mit oder ohne Anderungen).

LERNZIELE PRIMARE KERNKOMPONENTE

Schiler*innen werden

« die Klassenvereinbarungen im Zusam-
menhang mit ihren Kenntnissen davon
betrachten, wie der Kérper Freundlich-

keit, Sicherheit und Gllick erfahrt; . .
Zwischenmenschliches

« den Zusammenhang zwischen einer Gewahrsein

Dysregulation des Nervensystems und

BENOTIGTES MATERIAL

korperlicher Gesundheit erkennen.

« die Plakate zu den Klassenvereinbarungen
und den Hilfsaktionen, die in Kapitel 1 zu-

sammengestellt wurden,

DAUER « das Schaubild zur resilienten Zone,

« Schaubild zum Autonomen Nervensystem

30 Minuten (wenn méglich; Sie finden eines in der Ein-
leitung zu diesem Kapitel, das Sie nutzen
kénnen).
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EINSTIMMUNG
o ,Nimm deine Schatztruhe hervor und schau,

4 Minuten

ob es da drin etwas gibt, das du gern nutzen
wirdest. Wenn du dich lieber erden méch-
test, dann finde eine bequeme Art zu sitzen,
zu stehen oder dich anzulehnen.

« Wenn du eine Ressource nutzen magst, wéh-
le eine deiner persénlichen Ressourcen aus,
nimm sie in die Hand oder lege sie vor dich
hin. Lass deine Augen auf ihr ruhen, oder
schlieBe die Augen und ersplire sie vorsichtig

mit den Handen.

« Wenn du dich erdest, richte deine Aufmerk-
samkeit auf deinen Kérper.

« Nimm dir nun ein paar Augenblicke Zeit,
um hinzuspliren und auf die Empfindungen

in deinem Kérper zu achten. (Pause)

« Wenn du ein angenehmes oder neutrales
Gefiihl empfindest, bleib mit deiner Aufmerk-
samkeit dabei und beobachte es. Schau, ob
es sich verdndert oder gleich bleibt.

« Wenn du keine angenehme oder neutrale
Empfindung gefunden hast, dann schau,
ob du zu einem anderen Bereich im Kérper
wandern kannst, um einen Ort zu finden,

der sich besser anfiihlt. (Pause)

» Was ist dir aufgefallen?"

AUSTAUSCH
Ubersicht
Ziel dieses Austauschs ist es, in |hren Schiler*-

8+ Minuten

innen ein Verstandnis daflir zu wecken, dass sich
das, was sie im Korper erleben, auf die allgemei-

ne Gesundheit und Zufriedenheit auswirkt.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Mangelnde Freundlichkeit kann Gefiihle von
Stress und Unsicherheit auslésen und uns
aus unserer elastischen Zone herausreif3en;
Freundlichkeit zu erleben kann uns zu einem

Gefuhl von Sicherheit verhelfen.

« Weniger Stress zu haben ist gesund fur

unseren Korper.

« Indem wir freundlich sind und andere
respektieren, kdnnen wir anderen helfen,
sich sicherer, gliicklicher und geslinder zu
fuhlen.

Bendtigtes Material

« Schaubild zur resilienten Zone,

+ Schaubild zum Autonomen Nervensystem
(wenn moglich; Sie finden eines in der Ein-
leitung zu diesem Kapitel, das Sie nutzen

kénnen).

Anleitung
« Wiederholen Sie zunadchst das Thema Emp-
findungen: Welche Informationen bekommen

wir von ihnen?

« Zeigen Sie den Schiler*innen noch einmal
das Schaubild zur resilienten Zone. Wieder-
holen Sie, was im K&rper geschieht, wenn
wie uns in bzw. auBerhalb unserer resilienten
Zone befinden. Sprechen Sie dartiber, wie
sich der Kérper in der Hoch- bzw. Tief-Zone
fihlen mag. Erdrtern Sie Moglichkeiten, dem
eigenen Koérper zu helfen, in die resiliente

Zone zurickzukehren.

« Nutzen Sie die Schatztruhe zum Gebrauch
von Ressourcen, nachdem Sie Uber die Zonen

gesprochen haben.

Lernerfahrung 7 | Freundlichkeit und Gliick im Kérper

115



« Wenn es mdglich ist, zeigen Sie ein Schau-
bild des menschlichen Korpers, auf dem das
Autonome Nervensystem (ANS) und/oder

die Organe im Korper zu sehen sind.

o Erklaren Sie das ANS und dessen Reaktion
auf Gefahr und Stress.

+ Besprechen Sie, wie sich unser Verhalten auf
andere und ihre Zone auswirken kann und
wie wir anderen helfen konnen, in ihre resi-

liente Zone zurlckzukehren.

Tipps fiir den Unterricht

« Unser Nervensystem ist darauf angelegt, uns
am Leben zu erhalten; es reagiert auf das Ge-
fihl von Bedrohung oder einer notwendigen
Mobilisierung, indem es das sympathische
Nervensystem aktiviert. Diese Stressreaktion
setzt chemische Stoffe im Korper frei und er-
hoht Entziindungswerte, womit sich der Kor-
per auf mogliche Gefahren vorbereitet. Kurz-
fristig ist das kein Problem, doch chronische
Entziindungen und Stress schwachen unseren
Kérper langerfristig und machen uns anféllig
flr eine Reihe von korperlichen und psychi-

schen Erkrankungen.

Das bedeutet, dass unser Kérper gestinder ist
und lernen, wachsen, sich entwickeln, ausru-
hen, verdauen, sich regenerieren und heilen
kann, wenn wir uns sicher, ruhig und/oder
zufrieden fihlen. Fihlen wir uns unsicher und
unwohl, schaltet unser Kérper die Systeme
ab, die uns erlauben, diese Dinge zu tun, und
bereitet uns stattdessen auf Gefahr vor. Wenn
uns das klar wird, dann kénnen wir erkennen,
wie Uberaus bedeutsam unser Umgang mitei-
nander ist. Boswilliges Verhalten [6st in unse-
rem Gegenlber wahrscheinlich Stress und

ein Geflhl mangelnder Sicherheit aus; das ist
ungesund fiir den Kérper. Freundlich zu ande-
ren Menschen zu sein, tragt dazu bei, dass sie
sich sicher fiihlen, und wirkt sich positiv auf
ihre Gesundheit aus. Wir selbst méchten ge-
sund und glicklich sein, daher mochten wir,
dass andere uns freundlich begegnen und wir
uns in ihrer Umgebung sicher fihlen. Es liegt
daher nahe, anderen Menschen das zu erwei-
sen, was wir uns selbst wiinschen: Freundlich-
keit und Mitgefuhl.

Beispielskript

+ Wir haben die Empfindungen in unserem
Kérper erforscht. Wenn wir ihnen Aufmerk-
samkeit schenken, erfahren wir, ob wir uns
gut, wohl und sicher fiihlen, oder ob wir

nervés, unsicher oder unglticklich sind.

« Wir haben auch gelernt, was wir tun kénnen,
um uns in unserem Kérper wohler, ruhiger und
sicherer zu fiihlen. Kénnt ihr mir einige Dinge
nennen, die wir dazu gelernt haben? (Sam-
meln Sie Riickmeldungen, bis der Bezug zu
den letzten Lektionen wieder lebendig wird.)

Kénnt Ihr mir sagen, wie es sich im Korper
anfiihlen mag, wenn wir in der resilienten/
,Okay'-Zone sind? Warum?

« Was passiert wohl in unserem Kérper, wenn
wir uns in unserer resilienten Zone/,Okay'-
Zone befinden? Denkt ihr, es ist gesund fiir
unseren Kérper, sich in der resilienten Zone

zu befinden? Warum bzw. warum nicht?

+ Was meinst ihr, was im Kérper passiert, wenn
wir oft in der Hoch-Zone stecken bleiben?
Glaubt ihr, es ist gesund, wenn unser Kérper

dort festsitzt? Warum bzw. warum nicht?
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« Und wie ist das mit der Tief-Zone? Warum?

o Nimm dir einen Moment Zeit, um dir etwas
aus deiner Schatzkiste anzusehen, an eine
Ressource zu denken oder dich zu erden.

Achte darauf, was in deinem Inneren passiert.

(Wenn maglich, zeigen Sie fur den folgenden
Abschnitt eine Abbildung des menschlichen
Kérpers mit dem autonomen Nervensystem
und/oder den inneren Organe.) Es ist wissen-
schaftlich erwiesen, dass es flir den Kérper
nicht gesund ist, sich Uber einen langen Zeit-
raum unsicher zu fiihlen oder in unseren oberen

oder unteren Zonen festzusitzen.

« Wir sind gestresst, und unser Nervensystem
setzt viele chemische Stoffe in unserem Kérper

frei, die uns krank machen kénnen.

« Wozu brauchen wir unser Nervensystem? Es
ist der Teil des Kérperinneren, der unsere in-
neren Organe reguliert, beispielsweise unse-
ren Magen, unser Herz, unsere Lungen. Es hilft
uns, die Dinge zu verdauen, die wir essen. Es
hilft uns zu schlafen und uns auszuruhen. Es
ldsst uns wachsen, damit wir gréBer und star-
ker werden. Es sorgt dafir, dass unser Herz

schlagt, unsere Lungen atmen und unser Blut

flieft.

« Das Nervensystem tut all diese Dinge. Wenn
wir uns in der resilienten Zone/,Okay’-Zone
befinden, kann es ich sehr gut um all diese
Dinge kiimmern. Es schiitzt uns auch wirksam

vor Krankheiten.

« Stecken wir jedoch in der oberen oder unteren
Zone fest, hat unser Nervensystem Schwierig-
keiten, diese Dinge zu tun. Es bereitet sich

stattdessen auf Gefahren vor und hoért auf,

das zu tun, was nétig ist, damit wir gesund

bleiben.

Das ist in Ordnung, wenn echte Gefahr droht
und wir schnell rennen oder sofort reagieren
mussen. Liegt jedoch keine wirkliche Gefahr
vor, ist eine solche Bereitschaft nicht nétig.

Wenn wir in der oberen oder unteren Zone
feststecken, was passiert dann mit unserem
Herzen? Mit unserer Atmung? Mit unserer
Fahigkeit, Nahrung zu verdauen? Mit unserer

Fahigkeit zu ruhen?

Wenn wir unsere Nahrung nicht richtig ver-
dauen oder uns nicht richtig ausruhen oder
nicht richtig wachsen kénnen, dann ist das

ein Problem, nicht wahr?

Wenn wir nicht in Gefahr sind und unser
Nervensystem nichts zu unserer Sicherheit
unternehmen muss: in welcher Zone wollen

wir uns dann befinden?

Wollen wir andere dazu bringen, sich
unsicher zu fihlen, und sie in ihre obere
oder untere Zone schubsen? Mit welchem
Verhalten kénnten wir jemanden in die
obere oder untere Zone beférdern?
(Geben Sie Zeit fir einen Austausch.)

Was kénnten wir tun, um anderen zu helfen,
in der resilienten Zone/,Okay’-Zone zu blei-
ben bzw. dorthin zurlickzukehren, wenn sie

herausrissen wurden? (Geben Sie Zeit flir

einen Austausch.)
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NACHHALTIGE ERKENNTNISSE

FORDERN | 13+ Minuten

Die Klassenvereinbarungen zusammen mit
Spuren und Verfolgen darstellen

Ubersicht

In dieser Ubung erarbeiten die Schiiler*innen
kleine Sketche. Falls das moglich ist, kdnnen
Sie diese Sketche aufzeichnen und der Klasse
anklindigen, dass Sie einen kurzen Film drehen

werden.

Zu erkundender Inhalt / Erkenntnisse

« Mangelnde Freundlichkeit kann Gefiihle von
Stress und Unsicherheit auslésen und uns
aus unserer elastischen Zone herausreifBen;
Freundlichkeit zu erleben kann uns zu einem

Gefuhl von Sicherheit verhelfen.

« Weniger Stress zu haben ist gesund fur

unseren Korper.

+ Indem wir freundlich sind und andere respek-
tieren, kdnnen wir anderen helfen, sich siche-
rer, glicklicher und gestinder zu fihlen.

Bendtigtes Material

« Liste der Klassenvereinbarungen,

+ Liste der hilfreichen Aktionen, die in Kapitel 1

zusammengestellt wurden.

Anleitung

« Erklaren Sie, dass sich die Kinder auf der
Grundlage der Klassenvereinbarungen und
der in Kapitel 1 zusammengestellten Hilfs-
reichen Aktionen Geschichten ausdenken
und darstellen werden, wie Vereinbarungen
befolgt oder gebrochen werden (und Sie

das Ganze, wenn mdglich, filmen werden).

Achten Sie darauf, dass in den Geschichten
ausschlieBlich erfundene Namen vorkommen,
nicht die tatsdchlichen Namen von Kindern
lhrer Klasse. Wie zuvor kann es ein gutes Mo-
dell sein, wenn ein Kind so tut, als brauchte
es Hilfe, wdhrend ein oder zwei andere Kinder

sein Bedurfnis erkennen und es unterstitzen.

« Haben sich die Kinder eine Geschichte ausge-
dacht, bitten Sie um Freiwillige, um sie nach-
zuspielen. Erklaren Sie, dass sie beginnen,
die Geschichte zu spielen, wenn Sie , Los!”
sagen,; alle anderen sind wahrenddessen
ruhig und schauen zu. Wenn Sie ,Langsam!”

sagen, verlangsamen sie die Handlung und

nehmen sich einen Moment Zeit, die Emp-
findungen im Kérper wahrzunehmen (Spiren
und Verfolgen). Sie kdnnten auch zuerst die
zuschauenden Schiler*innen fragen, was die

Protagonist*innen ihrer Meinung nach im

Korper wahrnehmen und in welcher Zone

sie sich befinden. Bei ,Weiter!” setzen die

Kinder die Geschichte fort. Bei ,,Endel!”

beenden sie die Vorfihrung.

+ Wurde das Szenario durchgespielt, was unter
Umstdnden nur eine Minute dauert, lassen
Sie sowohl die Freiwilligen als auch die Zu-
schauer*innen berichten, was sie gesehen
und empfunden haben. Fragen Sie danach
die Kinder, die zugesehen haben, welche

hilfreichen Aktionen sie unternommen hatten.

« Falls Zeit bleibt, lassen Sie die Kinder, wenn
die Nachbesprechung abgeschlossen ist,

weitere Geschichten ausdenken.
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Tipps fiir den Unterricht

Sie kénnen diese Reflexion mehrmals wie-
derholen und den Schwerpunkt dabei auf
unterschiedliche Klassenvereinbarungen oder
Aktivitaten zu legen. Es ist moglich, aus realen
Szenarien zu schépfen, die in der Klasse statt-
gefunden haben, zu tberlegen, welchen Bezug
zu den Klassenvereinbarungen sie aufweisen,
die Schiler*innen durch das Szenario zu leiten
und sie aufzufordern, auf ihre Empfindungen
zu achten und Fertigkeiten oder Handlungen
vorzuschlagen, die hilfreich sein kénnten.

NACHBESPRECHUNG 5 Minuten

« ,Was habt ihr heute lber unsere Klassen-
vereinbarungen erfahren?

« Wie wirken sich unsere Klassenverein-

barungen auf unseren Kérper aus?

« Ist Gliick und Zufriedenheit etwas, das wir
im Kérper sptliren? Woher wissen wir das?
Was ist mit Freundlichkeit?

« Gibt es etwas, was wir nach dem, was wir
heute getan haben, eurer Meinung nach den

Klassenvereinbarungen hinzufligen sollten?

 Hast du etwas in Bezug auf Freundlichkeit
erfahren oder getan, auf das du vielleicht
irgendwann noch einmal zurlickkommen

mochtest?”

ERWEITERUNG: SCHREIBUBUNG

Wir haben gelernt, dass Freundlichkeit zu
einem Gefiihl von Wohlbefinden und Sicherheit
beitragen kann. Es ist wichtig, taglich freund-
liche Zuwendung zu erfahren und auch selbst
anderen freundlich zu begegnen. Anderen
freundlich zu begegnen, kann ihnen helfen,
sich sicherer zu fUhlen, und das macht es ih-
nen ein wenig leichter, in ihre resiliente Zone
zu gelangen oder dort zu bleiben. Lasst uns

in unseren Tageblichern darlber reflektieren,
wie wir anderen helfen kdnnen, sich sicherer zu
fuhlen. Was kénntest du dir vornehmen, in der
nachsten Woche zu tun, wenn du siehst, dass
es einer*einem Freund*in nicht gut geht?
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