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Hintergründe zum Hand in Hand Programm  
 

Vor Ihnen liegt eines der drei miteinander verbundenen Hand-in-Hand-Programme (HAND-in-HAND-Programm 

für Schüler*innen, HAND-in-HAND-Programm für Lehrer*innen, HAND-in-HAND-Programm für 

Schulleiter*innen und Berater*innen). Diese Programme sind das Hauptergebnis des Projekts HAND in HAND: 

Erasmus K3 politisches Experimentierprojekt (EACEA/34/2015; Schwerpunktthema: Förderung grundlegender 

Werte durch allgemeine und berufliche Bildung zur Berücksichtigung der Vielfalt im Lernumfeld). Das HAND in 

HAND-Projekt umfasst acht Institutionen in fünf Ländern [Educational Research Institute – Projektleitung (ERI) und 

Ministerium für Bildung, Wissenschaft und Sport (MESS), Slowenien; Institut für Sozialforschung Zagreb (ISRZ), 

Kroatien; Mid Sweden University (MIUN), Schweden; Technische Universität München (TUM) und Leibniz-Institut 

für Bildungsforschung und Bildungsinformation (DIPF), Deutschland; VIA University College, Dänemark; und 

Netzwerk für Education Policy Centres (NEPC), Netzwerk] mit dem gemeinsamen Ziel, inklusive Gesellschaften 

(Schulen, Klassenzimmer) aufzubauen, indem die sozialen, emotionalen und interkulturellen Kompetenzen (SEI) 

von Schüler*innen und dem Schulpersonal gefördert werden – ein ganzheitlicher Ansatz. 

 

Das HAND-in-HAND-Projekt begann mit einer eingehenden und systematischen Analyse des Forschungsstandes in 

den Partnerländern und darüber hinaus (EU und international) in Bezug auf die Messung von SEI-Kompetenzen und 

der Entwicklung von SEI-Programmen. Daraus resultierten drei umfassende SEI-Kataloge (Katalog zur Messung 

von SEI, Katalog zu SEI-Schulpersonalprogrammen, Katalog zu SEI-Programmen für Schüler*innen). Zu Beginn 

des Projekts lag der Fokus auf der Auswahl und Entwicklung von validen und zuverlässigen SEI-Messinstrumenten 

(quantitativ und qualitativ), um die fortlaufende und abschließende Bewertung der HAND in HAND-Programme in 

den randomisierten Kontrollexperimenten mit Kontrollgruppen in verschiedenen Ländern (Slowenien, Kroatien, 

Schweden) zu ergänzen. Für das Sampling, die Durchführung der Feldversuche, die Bewertung und die 

Qualitätssicherung wurden strenge Verfahren angewendet. Neben den HAND-in-HAND-Programmen (HAND-in-

HAND-Programm für Schüler*innen, HAND-in-HAND-Programm für Lehrer*innen, HAND-in-HAND-Programm 

für Schulleiter*innen und Berater*innen) zählen auch die HAND-in-HAND-Richtlinien für Politik und Praxis als 

Hauptergebnisse. 

Für weitere Informationen können Sie sich gerne an Stellvertreter*innen in den nationalen Projektteams wenden: 

 Ana Kozina (Slowenien),  

 Birgitte Lund Nielsen (Dänemark),  

 Maria Rasmusson (Schweden),  

 Iris Marušić (Kroatien)  

 Albert Denk (Deutschland). 

 

Weitere Informationen zum Projekt und zu allen Ergebnissen finden Sie unter: http://handinhand.si  

http://www.handinhand.si/
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Eine kurze Anmerkung zu Anpassung, Genauigkeit und den Kernkomponenten 
 

 
 

Bevor Sie das HAND in HAND Programm an Ihrer Schule einsetzen, möchten wir Sie auf den 

Umsetzungsprozess und die Erkenntnisse aus der Forschung sowie aus der Programmentwicklung und -

umsetzung in den nationalen Kontexten aufmerksam machen. Eine Implementierung ist definiert als die Art 

und Weise, wie ein bestimmtes Programm in die Praxis umgesetzt wird. Daher ist es von entscheidender 

Bedeutung, zunächst mit den nicht zu verhandelbaren Merkmalen des Programms HAND in HAND zu 

beginnen. Die Betonung von bestimmten Hauptbestandteilen des Programms basieren auf der 

Forschungsliteratur zur Umsetzung und einer Literaturrecherche mit Schwerpunkt auf den sozialen, 

emotionalen und interkulturellen Kompetenzen (SEI) des Schulpersonals. Diese Literaturrecherche wurde zu 

Beginn des HAND in HAND Projekts durchgeführt (Nielsen et al. 2019). In der Diskussion über die 

Umsetzung sozialer und emotionaler Lernprogramme (SEL), hebt Durlak (2015; 2016) hervor, dass “wir SEL-

Programme nicht für sich selbst für wirksam halten sollten, sondern es sind die gut umgesetzten Programme 

die wirksam sind“. Daher ist es wichtig, bei der Verwendung dieses Handbuchs, etwa um das HAND in HAND 

Programm als Ganzes an einer Schule einzuführen oder auch bei der Arbeit mit einzelnen Aktivitäten aus dem 

HAND in HAND Handbuch, sorgfältig zu überlegen, wie die Implementierung unterstützt werden kann. Im 

Folgenden werden mehrere Faktoren, von denen aus der Forschung bekannt ist, dass sie für eine hochwertige 

Implementierung entscheidend sind, aufgelistet: 1) Genauigkeit, 2) Dosierung, 3) Qualität der 

Programmumsetzung, 4) Teilnehmer*innenreaktion, 5) Programmdifferenzierung, 6) Überwachung der 

Kontroll- bzw. Vergleichsbedingungen 7) Reichweite des Programms sowie 8) Anpassung (Durlak, 2015, S. 

397). Ein entscheidender Punkt ist, dass sowohl Genauigkeit als auch Anpassung in dieser Liste erwähnt 

werden. Bei der Programmgenauigkeit geht es darum, mit den Kernbestandteilen/aktiven Bestandteilen 

eines Trainings gründlich zu arbeiten – den Elementen, die das Training ausmachen und die zum Hervorbringen 

der beabsichtigten Wirkungen von entscheidender Bedeutung sind. Jedoch kann die Anpassung an einen 

lokalen Kontext, wie die am Programm vorgenommenen Veränderungen z.B. zur Kapazität und den 

Ressourcen der Schule sowie den kulturellen Werten und bisherigen Erfahrungen der Schüler*innen und des 

Schulpersonals, laut Forschungsliteratur ebenfalls entscheidend sein. Weitere Informationen zur Umsetzung 

und zu diesen zentralen Konzepten finden Sie in der Literaturübersicht (Nielsen et al. 2019) und in der 

wissenschaftlichen Monographie des HAND in HAND Projekts sowie auf unserer Website: 

http://handinhand.si/  

 

 

http://www.handinhand.si/
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Jede Schule und jede Gruppe ist einzigartig, und die Erfahrungen mit verschiedenen Übungen können 

erheblich variieren. Aus diesem Grund erfordert die Durchführung dieses Programms Kenntnisse und 

Verständnis der Kernkonzepte, ihres theoretischen Hintergrunds und ihrer Erfahrung mit Schulungen und 

führenden Gruppen von Lehrer*innen, Schulberater*innen oder Schulleiter*innen. Wir schlagen vor, dass Sie 

als externe*r Erzieher*in / Vermittler*in / Ausbilder*in an einer Schule oder als lokale*r Vermittler*in diesem 

Handbuch ziemlich genau folgen (Genauigkeit), aber gleichzeitig betonen wir, dass sowohl die die Sensibilität  

der*des Vermittler*in für die spezifische Gruppe des Schulpersonals, und das Bewusstsein für spezifische 

Bedürfnisse oder Schwierigkeiten in dieser Gruppe, sowie die Anpassung und Sensibilität an den spezifischen 

Schulkontext und die Lernsituation (Anpassung) entscheidende Faktoren für den Erfolg des HAND in HAND 

Programms sind. Sensibilität, Reaktionsbereitschaft und Dialogbereitschaft der*des Moderator*in mit den 

Teilnehmer*innen sind die wichtigsten „nicht verhandelbaren“ Wirkstoffe. 

 

Es gibt drei Kernübungen im Schulpersonalprogramm, die Dialogübungen, die körperlichen Übungen und 

die inneren Übungen, die alle sehr wichtig für den Prozess sind, aber die*der Moderator*in kann einige der 

im Programm vorgestellten Übungen austauschen, zum Beispiel bei den „Extraübungen“, die am Ende dieses 

Handbuchs zu finden sind. Dies gibt Ihnen die Möglichkeit, das Gleichgewicht zwischen diesen verschiedenen 

Arten von Übungen anzupassen. Beachten Sie jedoch, dass sich das Schulpersonal mit allen drei Kernübungen 

(Dialog, körperliche und innere Übungen) vertraut machen muss. Es ist außerdem von entscheidender 

Bedeutung, dass sich die*der Moderator*in der Wichtigkeit bewusst ist, dieselben Übungen mehrmals zu 

wiederholen, um das Wissen darüber zu stärken. 

 

Wir empfehlen, das HAND in HAND Programm als ganzheitliches Schulprogramm zu organisieren, dabei 

sind sowohl dieses Handbuch als auch das Handbuch für Lehrer*innen und das Handbuch für Schüler*innen 

zu verwenden. In diesem Handbuch finden Sie Vorschläge für einen bestimmten Zeitraum. Dies kann 

angepasst werden, wir empfehlen jedoch, über einen längeren Zeitraum in einem kontinuierlichen Prozess zu 

arbeiten.
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Tag 1 
 

 

 

 

 

Ein Tag im August, 9:00 – 16:00 Uhr 
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Tag 1 Inhalt *Anmerkungen 

9 – 10  Einführung 

 Übungen (E1.1 & E1.2) 

 Präsentierungsrunde

 

10 – 12 Theorie zur Bedeutung der Beziehungskompetenz, 

Selbstwahrnehmung und Selbstmanagement, das 

Pentagon Modell 

dazwischen 15 Minuten Pause 

12 – 13 Mittagspause  

13 – 14.30 Übungen (E1.3 - E1.6)  

14.30 - 

15.00 

Vorstellung der Videos und der Registrierungsvorlage 

Dialogübung (E1.7) 

Ende des Tages 

dazwischen 15 Minuten Pause 

15.00 - 

16.00 

Dialogübung 

Ende des Tages 

 

Tagesordnung 
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Es beginnt mit einem Gespräch über die Vertraulichkeit in der Gruppe und dass die von uns vorgestellten 

Übungen ein Angebot sind. Wir schlagen selbstverständlich vor, dass alle an den Übungen teilnehmen sollen, 

jedoch sind die Teilnehmer*innen selbst dafür verantwortlich, bei der Arbeit auf ihre eigenen Grenzen zu 

achten. 

Bei diesem ersten Trainingsmodul möchten wir Sie1 in einige der Theorien zur Arbeit, die wir gemeinsam 

anwenden werden, einführen, einschließlich der Kerngedanken und –konzepte des Programms. Wir halten 

Ihre Position als Leiter*innen und Berater*innen für sehr entscheidend für die Umsetzung des Programms, 

denn Sie sind es, die auf die Schaffung des bestmöglichen Lernumfelds in der Schule eine sehr starke 

Auswirkung haben. Dieses Lernumfeld umfasst u.a. die Möglichkeiten zum Erlernen der verschiedenen 

Fächer, ggf. aber auch die Fähigkeiten zur Entwicklung einiger der „weicheren“ Kompetenzen – einschließlich 

der SEI-Kompetenzen. 

In diesem Modul möchten wir uns auf Sie konzentrieren und Ihnen einmal die Möglichkeit geben, Ihre eigenen 

Kompetenzen und Ihre eigene Art zu betrachten, mit der Sie mit den Herausforderungen Ihrer Leitungs- und 

Beratungstätigkeit umgehen. Dies ist für die meisten Leiter*innen und Berater*innen ungewohnt, da das 

Augenmerk stets auf den Schüler*innen und Lehrer*innen ruht, die Sie leiten und beraten. Und dennoch sind 

Ihr Wohlbefinden und Ihr Wissen über Ihre eigenen persönlich-beruflichen Qualitäten Faktoren, die die 

Lernfähigkeiten innerhalb Ihrer Organisation steigern. Zur Bestätigung dieser Aussage möchten wir das 

Konzept der zwischenmenschlichen Kompetenz sowie die Konzepte aus dem CASEL-Modell einführen, 

namentlich Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, soziales Bewusstsein, zwischenmenschliche 

Kompetenzen, verantwortliche Entscheidungsfindung sowie das Konzept der interkulturellen Kompetenz. Für 

das Programm mit Schüler*innen bilden das CASEL-Modell sowie die Forschung von Blell & Doff (2013), 

Deardoff (2006) und Stier (2003) den Hintergrund für das Verständnis der SEI-Kompetenzen. Bei der Arbeit 

mit dem Schulpersonal steht ebenfalls das Konzept der Beziehungskompetenz im Mittelpunkt und zurecht 

kann man sagen, dass die meisten Konzepte des CASEL-Modells im Konzept der zwischenmenschlichen 

Kompetenz enthalten sind. 

Die beiden Tage sind als Workshop gestaltet, mit theoretischem Inhalt sowie der Möglichkeit, einige der 

Übungen zu testen, die für die Schüler*innen und Lehrer*innen eingeführt werden, neben der wertvollen 

Vorstellung der Trainer*innen bei der Schulleitung und dem 

Beratungspersonal 

http://www.handinhand.si/
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Gelegenheit, an den Herausforderungen zu arbeiten, die Sie möglicherweise in Ihrer Schule im Allgemeinen 

und insbesondere bei der Umsetzung neuer Programme erleben. 

 

1Dieses »Sie” ist an das Schulpersonal gerichtet. Der Teil des Leitfadens, der die Konzepte und Übungen erklärt, richtet sich 
direkt an die Zielgruppe bzw. er veranschaulicht, wie die Zielgruppe bei der Schulung angesprochen werden kann

http://www.handinhand.si/
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Übungen  
 

 

 

Grundprinzip 
Diese erste Übung umfasst mehrere Grundprinzipien. Zunächst einmal ist sie ein Eisbrecher, über den sich die 

Teilnehmer*innen in der Gruppe ein wenig kennenlernen können. Als zweite Funktion bildet die Übung die 

Eigenwahrnehmung, indem sie die Teilnehmer*innen über ihre persönlichen Geschichten, schmerzliche 

Ereignisse, und darüber, wie offen sie ihre Geschichte teilen möchten, nachdenken lässt. Die Verwendung 

einer persönlichen Sprache ist integraler Bestandteil guter Beziehungsfähigkeiten und diese persönliche 

Sprache wird durch das Erzählen persönlicher Erlebnisse aktiviert. Abschließend ist ein Zuhören mit Interesse 

und Bewusstsein für das Aufbauen guter Beziehungen entscheidend und bildet somit einen wesentlichen Teil 

des sozialen Bewusstseins und der Sozialkompetenz. 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Nachdenken über und Erzählen der eigenen persönlichen Lebensgeschichte in Kurzform sowie Anhören der 

Geschichten eines anderen. 

Hilfsmittel 
(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

 

1. Die Teilnehmer*innen werden aufgefordert, eine*n Partner*in zu finden und zu entscheiden, wer A 

und wer B ist. 

A erzählt B seine*ihre Lebensgeschichte von der Kindheit bis zum Zeitpunkt, wie er*sie jetzt in diesem 

Raum steht. Tun Sie dies innerhalb 1 Minute. 

B hört einfach nur zu. 

 
A und B tauschen die Rollen. 

E1.1 Lebensgeschichte 
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*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

Sie können die Teilnehmer*innen mehrmals die Partner*innen tauschen lassen und sie auffordern, die Geschichte 

rückwärts zu erzählen und so anzufangen: “Ich stehe jetzt hier und (z.B.) letztes Jahr…” 

Sie können die Lehrer*innen auffordern, darüber nachzudenken, wie es war, an der Übung teil zu 

nehmen. Insbesondere, was ihnen bewusstwurde. 

 

 

 

Grundprinzip 
 

Diese Übung umfasst mehrere Grundprinzipien. Bei diesem Eisbrecher können sich die Teilnehmer*innen in 

der Gruppe kennenlernen, sie bringt Ähnlichkeiten und Unterschiede ins Bewusstsein, die wir alle in einer 

Gruppe vorfinden. Gewisse Lebensaspekte werden von den meisten Mitgliedern einer Gruppe geteilt, andere 

können sehr einzigartig sein. 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Nachdenken darüber und zeigen, wer wir sind und wofür wir in einer Gruppe stehen 

 

Hilfsmittel 
(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

1. Die Gruppe wird aufgefordert, sich in kleinere Gruppen aufzuteilen, basierend auf: 

 

 

Augenfarbe – braun, blau, grün, grau 

Die, die früher gut Fußball spielten 

Die, die morgens zuerst eine Tasse Kaffee trinken 

Die, die in ihrem Geburtsland leben 

E1.2 Sie alle – Sie stehen gruppenweise auf einer Linie 
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Die, die im Winter Skifahren gehen 

Die, die über die Jahre hinweg geselliger wurden 

Die, die es in der Schule schwer hatten 

Die, die morgens nach dem Aufwachen mit niemandem sprechen wollen 

Die, die gerne im Garten arbeiten 

Die, die ihre Arbeit nach Hause mitnehmen 

Die, die mit dem Alter hübscher geworden sind 

Die, die gerne kochen 

Die, die denken, dass andere zu viel reden 

 
Die, die nicht immer wissen, was sie sagen sollen 

Die, die andere gerne zum Lachen bringen 

 

 
2. Danach wird die Gruppe aufgefordert, über Folgendes nachzudenken: 

 
„Wie war es, an der Übung teilzunehmen?”, “Hat Sie irgendetwas überrascht?”, “War die Entscheidung, 

welcher Gruppe Sie sich anschließen sollen, zuweilen schwierig?” - “Warum?” und “Was hielten Sie von 

der Übung?“ 

*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

Sind die Teilnehmer*innen abgeneigt, am Dialog teilzunehmen, ist es oft hilfreich, sie paarweise reflektieren 

zu lassen, bevor sie gemeinsam in der ganzen Gruppe sprechen. 
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Grundprinzip 
Der Hauptzweck dieser Übung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des eigenen 

und sozialen Bewusstseins, das die Grundlage für Selbstmanagement, zwischenmenschliche Kompetenzen 

sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Körperliche und Achtsamkeitsübungen spielen ebenfalls eine 

wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefühl und legen den Schwerpunkt auf „einfach 

nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne über das Erlebnis zu urteilen oder es zu bewerten“. Diese Art, 

sanft eine Verbindung zu sich selbst zu erkennen, wirkt dann ansteckend für die Art der Beziehung, die man 

zu anderen hat. 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Bei den Übungen im Stehen ein Bewusstsein über den Körper erlangen 

 

Hilfsmittel 
(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
Der*die Trainer*in kann mit folgender Argumentation beginnen: 

 
„Wir werden nun auf eine praktische Weise an der Eigenwahrnehmung und dem Selbstmanagement arbeiten. 

Wir werden die Fähigkeit trainieren, verschiedene Bereiche des eigenen Ichs wahrzunehmen und zu erkennen. 

Die Eigenwahrnehmung ist ein weiter Begriff, der verschiedene Ebenen und Funktionen des Ichs abdeckt. Sie 

kann ein Bewusstsein dessen sein, wie und was wir im Körper empfinden, wie wir unser Gefühlsleben 

empfinden oder in welchem Zustand sich unser Geist befindet – z.B. “haben wir viele Gedanken oder 

wenige?” Das Pentagon Modell ist eine nützliche Karte, die auf sehr konkrete Weise verschiedene Bereiche 

und Funktionen anspricht. Für die Übungen werden wir sie als Grundlage benutzen. 

Das Schulen der Eigenwahrnehmung ist eine von mehreren Methoden, um das gewöhnlicher Weise nach 

außen fokussierte Bewusstsein so zu steuern, dass es auf das Innere fokussiert ist: auf die Sinne, die Gefühle, 

die Gedanken, die Ideen usw. Ihr Ziel ist es, das Bewusstsein darauf zu richten, wie man sämtliche Impulse, 

die man in jedem Augenblick empfängt, erfasst und interpretiert. 

E1.3 Verankerungsübung (ebenfalls auf Video) 
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wenn er sich bewegt, also tun wir dies. Diese Übung ist zugleich eine Verankerungsübung. Das Element der 

Verankerung erleichtert das Konzentrieren des Bewusstseins auf das eigene Ich. Es ist aber auch eine Methode 

zur Schulung des Selbstmanagements.“ 

Der*die Trainer*in zeigt und erklärt: 

 
„Stellen Sie sich hin, Füße parallel, hüftbreit auseinander 

 
Beugen Sie die Knie, so stark Sie können, ohne die Fersen anzuheben 

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Stellung 

Heben Sie die Fersen an und verlagern das Körpergewicht auf die Zehenspitzen.  

Die Knie sind weiterhin gebeugt. Beine ausstrecken 

Einen Augenblick in dieser Stellung verweilen 

Fersen senken 

Spüren Sie den Boden unter sich und die Verbindung zwischen dem Boden und Ihren Füßen 

Führen Sie diese kurze Abfolge ein paar Mal nach eigenem Tempo durch. 

Tun Sie Dasselbe nun in umgekehrter Reihenfolge 

 
Heben Sie die Fersen an, um nun auf den Zehen zu stehen 

Beugen Sie die Knie, während Sie auf den Zehen stehen 

Senken Sie die Fersen bei noch gebeugten Knien 

…und strecken Sie die Knie bei der Rückkehr zur stehenden Position 

Tun Sie dies ein paar Mal nach eigenem Tempo.“ 

 

 

 

 

 

 

 

 
Die erste Übung fokussiert das Bewusstsein auf den Körper. Es kann einfacher sein, den Körper zu spüren, 
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Grundprinzip 
Der Hauptzweck dieser Übung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des eigenen 

und sozialen Bewusstseins, welches die Grundlage für das Selbstmanagement und die zwischenmenschlichen 

Kompetenzen sowie der interkulturellen Kompetenzen bildet. Körperliche und Achtsamkeitsübungen spielen 

ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefühl und legen den Schwerpunkt 

auf „einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne über das Erlebnis zu urteilen oder es zu bewerten“. 

Diese Art, sanft eine Verbindung zu sich selbst zu erkennen, wirkt dann ansteckend auf die Art der Beziehung, 

die man zu anderen hat. 

 

 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Bei dieser Übung liegt auch hier der Hauptschwerpunkt auf dem Körper und den Empfindungen im Körper. 

Allerdings steigern wir bei dieser Übung das Ausmaß des Bewusstseins, um ebenfalls Empfindungen im 

Herzbereich mit einzubeziehen. 

Hilfsmittel 
(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
Der*die Trainer*in sitzt, zeigt und erklärt: 

„Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein. 

Seien Sie sich Ihrer Sitzknochen bewusst. 

Spüren Sie das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Körperseite. 

Spüren Sie das Gewicht Ihrer Beine und des Beckenbereichs gegen den Boden. 

Folgen Sie dem Rückenmark mit Ihrem Bewusstsein über die gesamte Länge, vom Steißbein bis zu den 

obersten Halswirbeln. 

Spüren Sie, wie Sie vom Rückgrat in aufrechter Position gehalten werden 

E1.4 Dehnen um das Herz herum (ebenfalls auf Video) 
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Decke und dehnen Sie sich zur Seite. 

 
Strecken Sie den rechten Arm diagonal zur Decke. Nehmen Sie gleichzeitig Ihren rechten Sitzknochen wahr 

und lassen Sie ihn in den Boden schmelzen. 

Spüren Sie, wie sich der Körper in zwei Richtungen streckt. 

 
Beschreiben Sie mit der rechten Hand einen großen Bogen über die Decke und platzieren Sie die Hand hinter 

die rechte Körperseite. 

Lassen Sie die linke Hand die rechte folgen und legen Sie sie aufs rechte Bein – da, wo es sich bequem anfühlt. 

Spüren Sie das Rückgrat vom Steißbein an und folgen Sie der Krümmung des Rückgrats mit dem Bewusstsein. 

Der Hals folgt der Bewegung auf natürliche Weise. 

Belassen Sie die linke Hand auf dem rechten Bein/Knie und machen Sie einen großen Bogen mit der Hand. Beenden 

Sie die Bewegung mit einer diagonalen Dehnung zur Decke hin. 

Lassen Sie den rechten Sitzknochen in den Boden schmelzen. 

Bemerken Sie, wie sich der Körper in verschiedene Richtungen streckt. 

Platzieren Sie den rechten Arm auf das linke Knie und lassen Sie das Kinn auf die Brust fallen. 

 
Machen Sie in dieser Position kleine Bewegungen, um im oberen Rückenbereich – dem Bereich hinter dem 

Herzen - eine Dehnung zu spüren. 

Strecken Sie beide Arme zur Decke hin. Schauen Sie Ihren Händen nach. 

Spüren Sie, wie sich Ihr Körper dehnt. 

Spüren Sie gleichzeitig Ihre Sitzknochen gegen den Boden und spüren Sie das Gewicht Ihrer Beine sowie das 

Becken. 

Werden Sie sich über das Gleichgewicht zwischen linker und rechter Körperseite 

bewusst. Platzieren Sie die Hände hinter sich – die Finger zeigen nach vorne. 

Strecken Sie das Brustbein und das Herz zur Decke hin. 

 

 

 

 

 

 
Setzen Sie die linke Hand auf den Boden und machen Sie mit der rechten Hand einen Halbkreis über die 
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Nehmen Sie erneut die Ausgangsstellung ein. 

 
----- 

 
Spüren Sie den Körper. Welchen Eindruck haben die Übungen auf das Körperempfinden 

hinterlassen? Spüren Sie das Gleichgewicht zwischen rechter und linker Körperseite? 

Spüren Sie den Bereich ums Herz herum? Sie sind sich darüber bewusst, wie Sie diesen Bereich 

empfinden? Seien Sie sich Ihrer Atmung bewusst. 

Spüren Sie, wie das Atmen den Körper bewegt. 

 
Führen Sie dasselbe mit der gegenüber liegenden Seite durch. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
Platzieren Sie den Kopf dort, wo es sich bequem anfühlt bzw. wo die Herausforderung die richtige ist. 
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Die nächste Übung können Sie mit folgender Einführung vorstellen: 

 
Diese Übung entschlüsselt die Ressourcen und Schwierigkeiten innerhalb einer bestimmten Organisation 

hinsichtlich der SEI-Kompetenzen. Sie richtet das Bewusstsein auf Strukturen, Schemata und Gewohnheiten 

unserer Weise, wie wir die Kultur in unserer Organisation betrachten. Ihr Zweck ist, zu zeigen, dass unsere 

Art, wie wir positiv und negativ Urteilen durch unser persönliches, mentales Modell eingefärbt oder 

bestimmt ist. Dies bedeutet, dass positive und negative Aussagen nicht felsenfest, sondern veränderbar sind. 

Schulungsziel dieser Übung ist, sich über diese Veränderbarkeit bewusst zu werden und als Folge daraus 

das Vermögen zu trainieren, sich sowohl über positive als auch negative Bilder und Bereiche gleichzeitig 

bewusst zu sein. 

Hildebrandt und Stubberup (2012) beschreiben, wie das Gehirn geistige Modelle erstellt. Geistige Modelle 

sind Verallgemeinerungen, Muster, die auf wiederholten Erfahrungen basieren und eng mit unserer 

Erinnerung verknüpft sind. Die Modelle helfen uns, sämtliche Impulse zu organisieren, die wir von unseren 

Sinnen erhalten. Sie unterscheiden zudem zwischen Impulsen und heben jene Impulse hervor, die konstruierten 

Mustern entsprechen. Dies nennt man Mustererkennung. Dies bedeutet, dass sämtliche Impulse in einem 

speziellen, individuell erstellten Muster organisiert sind, die das Leben und die Erfahrungen jedes*jeder 

Einzelnen bestimmt. Wir erleben die Welt durch eine individuell konstruierte Brille. Folglich argumentieren 

Hildebrandt und Stubberup, dass Realität in einer individuellen, biologischen Einheit geschaffen ist. “Die 

Realität hängt vom Betrachter ab” (S.127). 

Die SEI-Kompetenzen zu schulen bedeutet unter Anderem, sich seiner eigenen Realität bewusst zu sein, sie 

ggf. bewusst zu machen, aber auch, zu verstehen, dass wir anders sind, um so einen Augenblick lang die 

Perspektive anderer einzunehmen und die Unterschiede verstehen zu können. Laut Hildebrandt und Stubberup 

erfordert dies die Fähigkeit, sich zu informieren und zu kommunizieren sowie die Fähigkeit, die andere Person 

wahrzunehmen. Mentale Modelle sind Konstrukte, was bedeutet, dass sie nicht festgeschrieben sind. Sie 

können sich ändern. 

Veränderung erfordert Bewusstsein. Man muss sich seines mentalen Modells bewusst sein, bevor man es 

verändern kann. In der nächsten Übung werden die mentalen Modelle herausgearbeitet, sodass wir besser 

verstehen, was in unseren verschiedenen Organisationen vor sich geht. Sie entschlüsseln die Ressourcen und 

Wie stellt sich die Schule aus meiner Sicht dar? 
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für die Strukturen, Schemata und Gewohnheiten unserer Art und Weise, wie wir die Kultur in der Organisation 

betrachten. 

 

 

 

 

 

 
Schwierigkeiten hinsichtlich der SEI-Kompetenzen in einer bestimmten Organisation. Sie schaffen Bewusstsein 
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Grundprinzip 
Das Ziel dieser Übung besteht darin, sich seiner eigenen Perspektive bewusst zu werden. Ein weiteres Ziel ist 

es, ein inneres Bewusstsein dafür zu entwickeln, was wir für uns selbst in den Raum bringen sowie das 

Bewusstsein für die Beziehung, in der wir uns befinden. 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz sowie interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Eine kurze, innere Übung, die sich auf Ihre Stimmung konzentriert 

 

Hilfsmittel 
(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
Der*die Trainer*in: 

„Nächste Übung: 

Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl 

 
In welcher Stimmung sind Sie genau jetzt? 

 
Beobachten Sie einfach nur die Stimmung und nehmen Sie sie genauso an, wie sie ist 

Spüren Sie jetzt Ihren Atem, achten Sie auf ihn 

Um den Fokus auf Ihren Atem aufrecht zu halten, mag es hilfreich sein, zu sagen: 

Einatmen, Pause, ausatmen, Pause 

Tun Sie dies etwa 10 Mal 

 
Verlegen Sie jetzt Ihr Bewusstsein auf den Randbereich Ihres Körpers 

Spüren Sie hierfür zunächst einmal die Füße 

Bewegen Sie sie ein wenig und versuchen Sie, sie von innen wahrzunehmen und spüren Sie, wie sie sich jetzt gerade 

anfühlen 

E 1.5 Reflektionen zu Ihrer Stimmung 
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Biegen und dehnen Sie die Finger mehrere Male 

 
…und bemerken Sie, wie es sich in Ihren Händen genau jetzt anfühlt 

Verschieben Sie schließlich Ihr Bewusstsein zu Kehle, Nacken und Kopf 

Bemerken Sie, wie sich diese Bereiche anfühlen 

Versuchen Sie nicht, irgendetwas zu ändern 

 
Bemerken Sie einfach nur die Atmung und die Empfindungen Ihrer Füße, Hände, Kopf und Kehle und 

akzeptieren Sie sie 

Bemerken Sie zum Abschluss dieser Übung noch einmal Ihre allgemeine Stimmung, wie sie genau jetzt ist 

Ist sie dieselbe? Oder hat sie sich geändert 

Nach dem nächsten Ausatmen ist die Übung zu Ende und Sie können wie gewohnt weitermachen“ 

 

 

 

 

 

 
Verschieben Sie Ihr Bewusstsein auf ihre Hände 
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Grundprinzip 
Der Zweck dieser Übung besteht darin, sich darüber bewusst zu werden, wie die eigenen mentalen Modelle 

die Wahrnehmungen gegenüber dem Umfeld beeinflussen. Sie dient auch dazu, sich über einzigartige 

kulturelle Merkmale in der eigenen Organisation bewusst zu werden und so das Verständnis dessen 

auszuweiten, „was normal ist“. 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, rationaler Kompetenz sowie interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Individuelle Reflexionen über positive und negative Aspekte der eigenen Schulkultur, um sie im Dialog mit 

anderen in neuem Licht zu sehen 

Hilfsmittel 
Papier und Bleistift 

 

Ablauf 
„Schreiben Sie auf einem Blatt Papier alle möglichen Dinge auf, die Ihre Schule auszeichnen. Dinge, die gut 

funktionieren, und Dinge, die nicht so gut sind; was Sie mögen und was nicht. Kleinere und größere, positive 

und negative Dinge. 5 Minuten“ 

---- 

 
„Ordnen Sie die Aussagen nach Gruppen“ (2 Minuten) 

 
---- 

 
„Wählen Sie eine negative und eine positive Aussage aus. Wählen Sie diejenigen aus, die Ihre stärksten 

Gefühle zum Ausdruck bringen. 

Ziehen Sie auf einem Blatt Papier eine Linie und schreiben Sie Ihre Aussagen auf diese Linie.“ 

 
---- 

 
„Denken Sie kurz über beide Aussagen nach. Konzentrieren Sie sich auf jede einzelne Aussage. Was bedeuten 

Sie Ihnen? Was ist der Kern des Problems oder der Ressource? Wie erkennen Sie das Problem oder die 

Ressource? 

E 1.6 Reflexionen über Ihre Organisation 
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lassen. Draußen in der Welt ist etwas passiert, aufgrund dessen Sie etwas fühlten. Was war das? 

 
Spüren Sie die Situationen. Welche sind aktiv? Welche Gefühle? Wie empfinden Sie in diesen Situationen 

Ihren Körper, Ihre Atmung, Ihre Gedanken? Welches sind die Anzeichen, durch die Sie das Problem oder die 

Ressource erkennen?“ 

---- 

 
„Bilden Sie kleine Gruppen aus drei oder vier Personen. Präsentieren Sie Ihr Problem und Ihre Ressource 

je fünf Minuten lang.“ 

---- 

 
„Denken Sie für sich selbst nach. Haben Ihnen die Überlegungen der Gruppe ein anderes Verständnis dessen 

gegeben, was Sie aufgeschrieben hatten? 

Tragen Sie Ihre Gedanken mit allen anderen Teilnehmer*innen zusammen.“ 

 

 

 

 

 

 
Finden und wählen Sie zwei bestimmte Situationen aus, in denen sich das Positive und das Negative erkennen 
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An diesem ersten Tag der Schulung möchten wir Sie in einige der Theorien einführen, die hinter der Arbeit 

stehen, die wir gemeinsam durchführen werden - einschließlich der Kernideen und –konzepte des Programms. 

Wir werden uns in erster Linie auf Ihre Unterstützung der Lehrer*innen konzentrieren. Denn Ihre Rolle im 

Programm besteht darin, während Ihrer Arbeit die Implementierung im Klassenzimmer zu unterstützen und 

dabei eine grundlegende Lernumgebung in der Schule zu schaffen, in der SEI Kompetenzen einen besonderen 

Platz als Grundlage zur Schaffung eines guten Lernumfelds einnehmen. 

Um dies zu tun, wollen wir das Konzept der zwischenmenschlichen Kompetenz sowie die Konzepte aus dem 

CASEL-Modell vorstellen. Diese sind Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, soziales Bewusstsein, 

zwischenmenschliche Kompetenzen und verantwortungsvolle Entscheidungstreffung sowie das Konzept der 

interkulturellen Kompetenz. Den Hintergrund zum Verständnis der SEI-Kompetenzen für das Programm mit 

den Schüler*innen liefern das CASEL-Modell sowie die Forschung zu den interkulturellen Kompetenzen 

(Blell & Doff, 2014; Deardoff, 2006; Stier, 2003). Bei der Arbeit mit dem Schulpersonal steht ebenfalls das 

Konzept der zwischenmenschlichen Kompetenz im Fokus und man kann zurecht sagen, dass die meisten 

Konzepte des CASEL-Modells im Konzept der zwischenmenschlichen Kompetenz enthalten ist. 

 

 

 

 

 

Dieses Konzept wurde in Dänemark erstmals 1998 verwendet (Klinge, 2017). Später wurde in den 

skandinavischen Ländern eine professionelle Sprache zum Thema Beziehungen entwickelt (Bae, 

Waastad & Schibbye, 1992; Juul & Jensen, 2002). In Dänemark wird zwischenmenschliche 

Kompetenz wie folgt definiert: 

„Die Fähigkeit der Expert*innen, das einzelne Kind aus sich selbst heraus zu „sehen“ und die Fähigkeit, 

sein*ihr Verhalten, ohne die Führungsrolle aufzugeben, entsprechend anzupassen sowie die Fähigkeit, 

beim Kontakt mit dem Kind authentisch zu sein. Sowie als die Fähigkeit und den Willen des*der 

Experten*in, für die Qualität der Beziehung volle Verantwortung zu übernehmen.” (Juul & Jensen, 2002). 

Theoretische Grundlagen 

Zwischenmenschliche Kompetenz 
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bestätigen, dass die zwischenmenschlichen Kompetenzen der Lehrer*innen für die Fähigkeiten der 

Schüler*innen von großer Bedeutung sind, sich sowohl sozial-emotional als auch kognitiv zu entwickeln. 

 

 

Empirische Befunde zur Bedeutung von Beziehungen in Schulen 
 

 

Das systematische Review vom Danish Clearinghouse - geleitet ab 2008 von Svend Eric Nordenbo – 

hinsichtlich der Frage: ”Welche offensichtlichen Lehrerkompetenzen beeinflussen die akademische 

Schülerleistung?” zeigen auf Basis von 220 Untersuchungen, dass für Lehrer*innen drei Kompetenzen von 

wesentlicher Bedeutung sind: 

1. Didaktische Fähigkeiten/Kompetenz – Fachwissen und fachspezifische Didaktik 

 
2. Managementkompetenz/Klassenzimmermanagement – die Fähigkeit zur Schaffung klarer Strukturen, 

Übersicht, klarer Regeln 

3. Zwischenmenschliche Kompetenz 

 
Nordenbo drückt dies so aus: „Wenn wir ein gutes Lernumfeld schaffen möchten, ist es wichtig, dem*der 

Lehrer*in das Wissen zur Schaffung guter Beziehungen zu vermitteln: Es geht darum, jedem Kind Toleranz, 

Respekt, Interesse, Empathie und Mitgefühl entgegenzubringen und an das Verständnis der Kinder für 

Konflikte zu appellieren, anstatt sie zu schikanieren.“ (Nordenbo 2008) 

 

 

Des Weiteren zeigt das Review von Cornelius-White (2007) auf der Basis von 119 Untersuchungen die 

Bedeutung einer möglichst hohen Qualität der Lehrer*innen-Schüler*innen-Beziehung für die fachliche 

Leistung und emotionale sowie Verhaltens-Aspekte wie beispielsweise Zufriedenheit, Teilnahme und 

Selbstwirksamkeit (Cornelius-White*, 2007). Die Arbeit von Durlak et al. (2011; 2015) gelangt zu ähnlichen 

Schlussfolgerungen. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Sowohl empirische Befunde als auch philosophische, psychologische und pädagogische Theorien 
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Fürsorge - Nel Noodings 

 

Die amerikanische Philosophin Nel Noddings (2012) behauptet, dass Menschen im Wesentlichen fürsorglich 

sind. Laut Noddings ist das Bedürfnis, Fürsorge zu erhalten und andere zu umsorgen primär. Im Allgemeinen 

beruhen Fürsorgebeziehungen auf Gegenseitigkeit: Ich sorge für dich – du sorgst für mich. Aber so wie auch 

bei den Eltern der Fall, kennzeichnet das Lehrer*in-Schüler*in-Verhältnis eine Asymmetrie: Der eine sorgt 

sich und der andere wird versorgt. Dies ist grundlegend für die essentielle Beziehung zwischen Lehrer*in und 

Schüler*in, die Noddings (2012) in Bezug auf John Macmurray „eine der wichtigsten aller persönlichen 

Beziehungen“ nennt. 

Noddings hebt hervor, dass die fürsorgliche Person sich der zum Ausdruck gebrachten Bedürfnisse des 

Anderen bewusst ist und auf sie eingeht. Die fürsorgliche Person/der*die gute Lehrer*in sollte nicht gemäß 

der vermuteten Bedürfnisse der Schüler*innen (ebd.) handeln und z.B. wenn der*die Schüler*in Traurigkeit 

und Erschöpfung zum Ausdruck bringt, sagen: „Es ist in deinem Interesse, heute sehr fleißig an deiner 

Aufgabe zu arbeiten, dann kannst du morgen nämlich eine sehr gute Bewertung erhalten“. Geht der*die 

Lehrer*in auf die zum Ausdruck gebrachten Bedürfnisse ein, sagt er*sie viel eher: „Mach eine kurze Pause. 

Kann ich dir irgendwie behilflich sein? Gibt es sonst etwas, das deine Traurigkeit und Erschöpfung lindert?“ 

Laut Noddings ist Achtsamkeit (Aufnahmebereitschaft und Zuhören) eine Kerneigenschaft des*der 

Lehrer*in. 
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Takt - Van Manen 

 
Des Weiteren verwies der niederländisch-kanadische Pädagoge Max van Manen auf die Bedeutung der 

Beziehungsqualität zwischen Schüler*innen und Lehrer*innen. Laut van Manen ist die Sensibilität der 

Lehrer*innen gegenüber den Schüler*innen der Grundstein aller pädagogischeren Praxis. Van Manen 

behauptet, dass der*die gute Lehrer*in „Takt“ besitzt. Pädagogischer Takt ist die Fähigkeit der Lehrer*innen, 

den Schüler*innen mit Respekt und mit Taktgefühl zu begegnen. Das Konzept des Taktes ist mit dem Wort 

“taktil” verwandt, womit Takt die Fähigkeit der Lehrer*innen konnotiert, die Schüler*innen zu „berühren“. 

Es bezieht sich aber auch auf die Fähigkeit der Lehrer*innen, sich von den Schüler*innen berühren zu lassen: 

Ihre Reaktionen und Seins-Zustände mögen für das eigentliche Lehren die wichtigste Richtlinie bilden. Das 

Taktkonzept ist auch mit „Rhythmus“ verwandt und verweist auf die Sensibilität des Lehrers für den 

Rhythmus der Schulstunde: Wann brauchen wir eine kurze Pause und wann sollten wir zum nächsten 

Tagesthema übergehen? Schließlich ist Takt auch mit dem Begriff des „Taktvollseins“ verwandt: Sich 

respektvoll zu verhalten und sich sehr darum zu bemühen, jeden Gesichtsverlust des Anderen zu vermeiden. 

Mit Schülern*innen sollte man nicht schimpfen oder sie als jemanden mit „bösen Absichten“ betrachten. Die 

Lehrer*innen sollten stets versuchen, das Verhalten der Schüler*innen als die beste Lösung in einer bestimmten 

Situation zu sehen. Gefällt den Lehrer*innen das Verhalten der Schüler*innen nicht, muss er*sie sich um 

respektvolle Wege bemühen, mit den Schüler*innen auf eine positive Lösung hin zusammen zu arbeiten. 

 
Van Manen stellt folgende Frage: 

 
„Kann Sensibilität gelehrt oder durch Schulung vermittelt werden? Vielleicht müssen wir zugestehen, dass 

der pädagogischen Entwicklung durch „Fähigkeits- oder Kompetenzschulung“ nicht viel geholfen ist. 

Pädagogische Sensibilitäten wie z.B. Affekte, Gefühle, ethische Werte und Taktgefühl sind nicht auf 

instrumentale Weise lehrbar, können aber, wenn an sie mit Offenheit, Bereitwilligkeit und Engagement 

herangegangen wird, durch phänomenologische Reflexionen und Wachrufen entwickelt werden, 

allerdings nur bei denen, die dafür empfänglich sind.“ 

(Van Manen, 2015) 

 
Auch wenn uns Van Manen vor dem Versuch warnt, zwischenmenschliche Kompetenzen auf 

instrumentalistische Weise umzusetzen, gibt die wissenschaftliche Arbeit im Bereich der SEL Anlass zur 

Hoffnung bezüglich Methoden zum Einstudieren dieser Kompetenzen. Inspiriert durch Greenberg und  
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Jennings (2009), Korthagen und Valsalos, (2005) sowie Juul und Jensen (2002), könnte ein Vorschlag für die 

Arbeit mit diesen Kompetenzen wie folgt aussehen: 

• Erwirb Kenntnisse zu emotionalen Reaktionen 

 
• Erwirb Kenntnisse zu sozialem Verhalten 

 
• Erwirb Kenntnisse zur sozio-emotionaler Entwicklung 

 
Im Rahmen seiner Arbeit mit Lerntheorien verwies der dänische Professor Knud Illeris auf die Tatsache, dass 

Lernen und kognitive Verarbeitung zutiefst mit emotionalen Reaktionen verbunden sind. Wollen wir verstehen, 

wie etwas erlernt wird, sollten wir die konkrete Situation besonders beachten und anerkennen, dass unsere 

Arte und Weise, wie wir Beziehungen erleben und kommunizieren, sich auf die Schüler*innen auswirken. Das 

Lernen wird von Emotionen beherrscht (Illeris 2002; 2007). 

Kehren wir jetzt zur Definition der zwischenmenschlichen Kompetenz zurück: „Die Fähigkeit der 

Expert*innen, das einzelne Kind aus sich selbst heraus zu ”sehen” und sein*ihr Verhalten, ohne die 

Führungsrolle aufzugeben, entsprechend anzupassen, sowie die Fähigkeit, beim Kontakt mit dem Kind 

authentisch zu sein. Sowie als die Fähigkeit und den Willen der Expert*innen, für die Qualität der Beziehung 

die volle Verantwortung zu übernehmen.“ (Juul & Jensen, 2002) Nun werden wir denjenigen Teil der 

Definition offenlegen, der nicht bei den CASEL-Konzepten besprochen wurde. Das Konzept der 

zwischenmenschlichen Kompetenz ist ein Konzept, das wir im Zusammenhang mit Experten*innen 

verwenden und dies aufgrund folgenden Teils der Definition: „ohne die Führungsrolle aufzugeben, sowie die 

Fähigkeit und der Wille, für die Qualität der Beziehung volle Verantwortung zu übernehmen“. Dies steht mit 

der Position der Expert*innen in einer asymmetrischen Beziehung. Sie ist asymmetrisch, weil die 

Lehrer*innen in ihrer professionellen Eigenschaft da sind, wo sie als Teil des etablierten Systems und aufgrund 

ihrer Ausbildung sowie Stellung mehr Macht besitzen. 

 

Dies ist ein wichtiger Bestandteil für das Training der zwischenmenschlichen Kompetenz, da sie den 

Lehrer*innen die Gesamtverantwortung für das Klassenklima und die Umsetzung der SEI-Kompetenzen im 

Klassenzimmer überlässt. Sehr oft sehen wir, dass, wenn im Klassenzimmer etwas schiefgeht, die Kinder und 

Teenager und manchmal die Eltern als die Schuldigen wahrgenommen werden. Anstatt einer der Parteien (das 

kann auch der*die Lehrer*in sein) die Schuld zuzuschieben, ist es wesentlich erfolgsversprechend, die 

Lehrer*innen als die Experten*innen und somit als die, für die Qualität der Beziehung Verantwortlichen zu  
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sehen. Wir wissen, dass es sehr schwierig sein kann, diese Verantwortlichkeit zu erkennen, da die Umstände für 

die Lehrer*innen oftmals eine große Herausforderung darstellen, und dies möchten wir hier wirklich 

anerkennen. Und dennoch – erkennen die Lehrer*innen ihren Einfluss und ihre Verantwortung an, gibt ihnen 

dies auch die Macht, etwas zu tun, um etwas zu verändern, was ihrer Meinung nach geändert werden sollte. Bei 

der Lehrer*innenfortbildung erhält dieser Aspekt der Verantwortung für die Qualität der Beziehung einen 

wesentlichen Stellenwert und wir werden an der Beziehung und der Atmosphäre im Klassenzimmer arbeiten. 

Zwischen Lehrer*in und Schüler*innen gibt es stets einen Inhalt, der gelehrt bzw. gelernt wird, und ist das Fach 

z.B. Grammatik, dann ist dies der Inhalt. Gleichsam bedeutend ist jedoch auch die Atmosphäre, in der die 

Grammatik erlernt werden soll. Dies bezeichnen wir als die Vorgangsdimension der Beziehung 

– d.h., die Art, wie die Lehrer*innen das Lernumfeld im Klassenzimmer schaffen. Somit hat jede 

Beziehung/Situation innerhalb des Klassenzimmers mindestens zwei Dimensionen, sowohl eine namens Was 

tun wir gemeinsam? und Wie werden wir es tun? Und das Wichtigste beim Vermitteln der 

zwischenmenschlichen Kompetenz für die Lehrer*innen ist das Wie. Wie können die Lehrer*innen ein gutes 

Lernumfeld schaffen – ein gutes Klassenklima – also das, was, wie wir wissen, für die Lernfähigkeiten 

sämtlicher Schüler*innen von entscheidender Bedeutung ist (Klinge, 2017)? Möglich ist dies allenfalls nur 

dann, wenn die Lehrer*innen wissen, wie sie diesen Raum schaffen und zudem den Willen haben, für diese 

Maßnahme die volle Verantwortung zu übernehmen. 

 
In diesem ersten Modul werden wir uns auf die persönliche Autorität der Lehrer*innen konzentrieren. Wir 

alle wissen, dass, verglichen mit der Lage vor ein paar Generationen, mit der Rolle – dem Beruf - keine 

Autorität mehr einhergeht. Um zu den Schüler*innen durchzudringen, muss heutzutage jede Lehrkraft mit 

ihrer persönlichen Autorität arbeiten. Auch wissen wir, dass die Entwicklung und das Lernen von der Qualität 

der Beziehung abhängen – und dies erfordert Lehrkräfte, die sowohl mit persönlicher Autorität als auch mit 

Authentizität präsent sind. Gemeinsam mit Ihren Lehrkräften werden wir an der Stärkung beider Aspekte 

arbeiten – nicht, um zur alten, autoritären Art des Lehrens zurückzukehren – sondern um ein Lernumfeld zu 

schaffen, das auf gegenwärtiger, empathischer und mitfühlender Beziehung und Führung basiert. 

Im Folgenden behandeln wir die ersten beiden Konzepte des CASEL-Modells sowie unsere Art und Weise, 

sie im Einzelnen zu verstehen. 
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Im CASEL-Programm wird die Eigenwahrnehmung als „die Fähigkeit“ verstanden, „die eigenen Gefühle 

und Gedanken sowie deren Einfluss auf das Verhalten zu erkennen. Dies umfasst die genaue Einschätzung 

der eigenen Stärken und Grenzen sowie das Besitzen eines wohl fundierten Gefühls für Zuversicht und 

Optimismus” (CASEL-Definition, S. 5 in CASEL Guide 2015, Middle and High School Edition/CASEL-

Leitfaden, Ausgabe für die Mittel- und Oberstufe). Und Selbstmanagement wird als „die Fähigkeit“ 

verstanden, „die Emotionen, Gedanken und Verhaltensweisen in verschiedenen Situationen wirksam zu 

regulieren. Dies umfasst das Bewältigen von Stress, Kontrollieren von Impulsen, Selbstmotivation sowie das 

Festlegen von und Hinarbeiten auf die Erreichung persönlicher und beruflicher Ziele“ (CASEL-Definition, S. 

5 in CASEL Guide 2015, Middle and High School Edition/CASEL-Leitfaden, Ausgabe für die Mittel- und 

Oberstufe). 

Basierend sowohl auf den europäischen Projekten – z.B. dem Projekt für zwischenmenschliche Kompetenz 

der Lehrer*innenfortbildung in Dänemark (Nielsen 2016) als auch dem spezifischen Ziel, welches auch 

interkulturelle Kompetenzen umfasst, können wir eine feingliedrigere und umfassendere Definition der 

CASEL-Elemente anbieten. In unserer früheren Arbeit definierten wir Eigenwahrnehmung und 

Selbstmanagement mithilfe der Konzepte Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein. Das Selbstwertgefühl ist 

ein Konzept, das mit unserem Wesen – unserer Existenz – verbunden ist, und Selbstbewusstsein ist mit unserer 

Leistung oder unserem Erfolg verbunden. (Juul & Jensen, 2002). 

Die Entwicklung des Selbstwertgefühls steht mit grundlegenden, existentiellen menschlichen Bedürfnissen in 

Verbindung, wie sich beim Kontakt mit anderen Menschen wertvoll zu fühlen (Sommer 1996, Stern 1997). 

Hierbei wird wertvoll nicht im Sinne von etwas Gutem, oder etwas richtig zu tun, verstanden, sondern im 

Sinne von anerkannt/erkannt zu werden in all den verschiedenen Emotionen, Körperempfindungen und 

Gedanken, die eine Person besitz. Diese Entwicklung erfolgt in einer dialektischen Beziehung zwischen dem 

Ich und dem Anderen (Schibbye 2002). 

Viele Menschen wurden während ihrer Erziehung von ihrem Selbstwertgefühl entfremdet. Z.B. verliert ein 

Kind sein Selbstwertgefühl, das Schmerz empfindet und weint und vom Vater oder der Mutter gesagt 

bekommt, das sei doch gar nichts, wegen so etwas weine man nicht - etwa „hör auf!“. Das Kind, das die Eltern 

liebt und so sein will, dass es die Eltern glücklich macht, bezweifelt jetzt seine eigenen Gefühle. Wird das 

Kind bei der Erziehung oftmals durch Worte von seinen eigenen Gefühlen und Körperempfindungen 

abgebracht, löst es sich von den eigenen Gefühlen und Körperempfindungen, weil es zu schmerzhaft ist, diese 

oftmals unangenehmen Gefühle und Körperempfindungen zu erleben, ohne anerkannt zu werden und die 

Möglichkeit zu haben, das Erlebnis zu teilen. Z.B. ein Kind, dem gesagt wird, dass Zorn kein akzeptierbares 

Gefühl ist, wird, wenn es diese Situationen durchlebt, ohne es als einen erlaubten Teil des Selbstwertgefühls  
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zu sehen, dieses Gefühl meist verurteilen. 

Um sich seiner selbst bewusst zu sein, muss ein Mensch Selbstwertgefühl besitzen, was bedeutet, sich dessen 

bewusst zu sein, welche Gefühle und Körperempfindungen man in einer bestimmten Situation hat und man 

muss wissen, welche Verbindung zu diesen angemessen ist. Ist das Selbstwertgefühl schwach, fühlt sich die 

Person, wenn sie unter Druck steht, vielleicht nur chaotisch in sich und kann nicht unterscheiden, was z.B. 

Zorn, Traurigkeit, Schamgefühl usw. ist. Möchten wir also das Selbstwertgefühl steigern, müssen wir wissen, 

was tatsächlich im Körper und bei den Gefühlen vor sich geht. Wir nennen das Wissen darüber, die 

quantitative Dimension des Selbstwertgefühls, weil sie damit verbunden ist, wie viel man über seine Gefühle 

und Körperempfindungen weiß. Der nächste Schritt besteht darin, darauf zu achten, welche Beziehung die 

Person zu den neuerdings differenzierten und entdeckten Gefühlen und Körperempfindungen hat. Dies nennen 

wir die quantitative Dimension des Selbstwertgefühls. Schauen wir uns das Kind an, das seinen Zorn nicht 

fühlen und ausdrücken darf, erkennen wir oftmals, dass das Kind sich vom Zorngefühl löst, was bedeutet, dass 

es das Gefühl nicht erkennt, weil es das Gefühl nicht als etwas kennt, das ein gleichwertiger Teil seiner eigenen 

menschlichen Gefühle ist. Später reagiert es oftmals und denkt über das Gefühl auf eine Weise, als sei es 

immer noch verboten und somit kein integrierter Teil der Person, was es schwierig macht, für seinen Einfluss 

auf das Verhalten der Person persönliche Verantwortung zu übernehmen. 

Die Entwicklung des Selbstwertgefühls kann man operationalisieren, indem man mit den beiden Dimensionen 

des Selbstwertgefühls arbeitet. Als Ausgangspunkt dienen hierzu Beispiele aus dem täglichen Leben als 

Lehrer*in oder Schüler*in. Im Programm werden wir dies über Dialogübungen tun. 

Nun zum Teil der CASEL-Definition: „Die Fähigkeit, seine Gefühle und Gedanken und ihren Einfluss auf das 

Verhalten wahrzunehmen. Dies beinhaltet die genaue Einschätzung der Stärken und Grenzen“. Wir finden, 

dass dieser Teil in hohem Maße unsere Gedanken abdeckt, allerdings möchten wir über diesen Ausdruck 

genau nachdenken, denn es fällt uns schwer, unsere Stärken und Grenzen genau einzuschätzen. Wir sähen es 

gerne als etwas, das man sich zum Ziel nehmen kann: Wenn man Dinge korrekt einschätzt, handelt man 

authentisch und in vollem Kontakt mit den eigenen Gefühlen und Gedanken/Ideen, und das ist eine Phase, in 

der wir nur ab und zu sein können, selbst wenn dies eine Phase ist, die wir anstreben, um die persönliche 

Autorität und Authentizität zu steigern (Stern 1997). 
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Des Weiteren möchten wir etwas genauer auf den letzten Teil der CASEL-Definition der Eigenwahrnehmung 

eingehen. Sie lautet: „Einen wohlbegründeten Sinn der Zuversicht und des Optimismus besitzen“. Wir 

möchten hinzufügen, dass das Bewusstsein über sein eigenes Ich ebenfalls das Bewusstsein der Zeiten im 

Leben umfasst, wo kein Vertrauen und kein Optimismus bestehen. In der Tat könnten dies die Zeiten sein, wo 

es am allerwichtigsten ist, sich der Dinge weiterhin bewusst zu sein. 

Somit könnte unsere Definition für Eigenwahrnehmung lauten: Die Fähigkeit, die eigenen Gefühle, 

Körperempfindungen und Gedanken wahrzunehmen sowie deren Einfluss darauf, wie wir reagieren. 

Dies umfasst, dass wir eine nüchterne, akzeptierende/erkennende Art besitzen, uns selbst zu betrachten 

sowie den Willen und Wunsch, permanent an der Verwirklichung all dieser Elemente zu arbeiten.
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Betrachten wir nur die Definition des Selbstmanagement-Konzeptes, so erscheint uns auch die CASEL- 

Definition wirklich angemessen, jedoch wollen wir sie operationalisieren: Um zurechtzukommen, muss man 

über sich selbst bewusst sein. Somit muss man eine bewusste Beziehung zu seinen Gefühlen, 

Körperempfindungen und Gedanken haben, um sie zu regulieren. Tatsächlich ist es eine sehr anspruchsvolle 

Arbeit, aufmerksam zu sein und im Moment mit unseren Gefühlen, Körperempfindungen und Gedanken in 

Verbindung zu stehen. Die meisten Menschen sind sich nicht darüber bewusst, was in dem Moment geschieht, 

in dem sie verletzt werden, ängstlich sind oder sich machtlos fühlen. Sie haben eine Überlebensstrategie 

entwickelt, die sie davon abhält, sich selbst in diesen Situationen zu fühlen und zu spüren oder wenn sie sich 

fühlen und spüren, können sie nicht ernst nehmen, was sie fühlen und angemessen darauf reagieren. Der Grund 

dafür liegt in der Kindheit, wo es tatsächlich oftmals notwendig war, diese schmerzlichen Gefühle hinter sich 

zu lassen, weil die innere intellektuelle und emotionale Fähigkeit nicht ausreichend entwickelt war, um in der 

betreffenden Situation mit den Reaktionen angemessen umzugehen. Und wenn dies nicht mit einer 

Unterstützung von außen durch die Eltern oder durch Experten*innen kombiniert wurde, die das Kind 

anerkannt oder wahrgenommen hätten, hat es infolge davon einen Mangel an Eigenwahrnehmung entwickelt 

und als Folge hiervon wiederum einen Mangel an Selbstmanagement, was dann teilweise auch zum Teil der 

Persönlichkeit als Erwachsener wurde. 

Bei unserer praktischen Arbeit mit diesen Sachverhalten verwenden wir in der Lehrer*innenfortbildung den 

Dialog als eines der Instrumente um zur Wahrnehmung der Momente zu gelangen, in denen die*der Expert*in 

den bewussten Kontakt zu sich selbst verliert: Wir fordern die Lehrer*innen auf, eine Situation des alltäglichen 

Arbeitslebens zu finden, in der sie sich herausgefordert oder unter Druck gefühlt haben und gehen dann 

mithilfe des Dialogs in die Details sowie betrachten die Situation in Einzelmomenten. Dabei fragen wir nach 

den Gefühlen, Körperempfindungen und Gedanken, die in diesem Moment vorhanden waren und so schaffen 

wir eine Art von Anwesenheit in der Vergangenheit, die der Person die Möglichkeit gibt, mit dem in Kontakt 

zu treten, was tatsächlich in diesem Moment mit ihr passierte und was unbewusst zu ihren Reaktionen führte. 

Es kann hilfreich sein, diese Arbeit zu tun, um in zukünftigen Situationen angemessener zu reagieren.  

 

Dies ist einer der Schritte in Richtung Eigenwahrnehmung und Selbstmanagement.

CASEL-Modell - Selbstmanagement 
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Ein weiterer Schritt besteht darin, der Person beim Aufbauen eines stabileren, ausgeglicheneren und mehr 

oder weniger permanenten Kontakts zu ihren Körperempfindungen, Gefühlen und Gedanken zu helfen. Dies 

kann mithilfe des Wissens und der Erfahrungen aus den alten kontemplativen und meditativen Traditionen 

und Techniken erfolgen. (Jensen et al. 2016) 

„Forschungsarbeiten aus dem Bereich der Neurobiologie mit Bezug auf Achtsamkeit bei Erwachsenen legen 

nahe, dass ein dauerhaftes Praktizieren von Achtsamkeitsübungen die Selbstregulierung von Achtsamkeit und 

Gefühlen steigert, die Flexibilität fördern kann und auf erhebliche potentielle Nutzen sowohl für die 

Lehrer*innen als auch die Schüler*innen hinweist. Erste Forschungsergebnisse hinsichtlich dreier konkreter 

Initiativen für Lehrer*innenfortbildungen im Bereich der Achtsamkeit lassen den Schluss zu, dass ein 

eigenständiges Trainieren von Achtsamkeitskompetenzen das Gefühl der Lehrkraft für Wohlbefinden und 

Selbstwirksamkeit beim Lehren sowie die Fähigkeit zum Regulieren des Klassenzimmerverhaltens steigern 

und eine unterstützende Beziehung zu Schüler*innen aufbaut.“ 

(Meiklejohn et al. 2012) 

Im Rahmen dieser Traditionen arbeiteten sie als Ausgangspunkt an den angeborenen, bereits gegebenen 

Kompetenzen, die mit Körper, Atmung, Herz, Kreativität und Bewusstsein verbunden sind. Dies sind sehr 

einfache Kompetenzen, die sogar so einfach sein könnten, dass sie nach der strikten Definition des Konzepts 

der Kompetenz wohl nicht einmal als Kompetenzen, sondern eher als Fähigkeiten zu verstehen sind: 

Körper – in der Lage zu sein, den Körper zu entspannen und die Entspannung zu spüren 

Atmung – in der Lage zu sein, sich auf das Atmen zu konzentrieren und es zu vertiefen. 

Herz – in der Lage zu sein, das Herz zu spüren sowie Empathie und Mitgefühl zu zeigen 

Kreativität – in der Lage zu sein, auf innere und äußere Impulse zu reagieren 

Bewusstsein – in der Lage zu sein, ohne ein bestimmtes Ziel wach zu bleiben 
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existieren. Sie sind mit dem Menschen als solchem verbunden und nicht mit der Individualität einer jeden 

Person (Bertelsen 2010, S. 73-89). 

Sich seiner angeborenen, natürlichen Kompetenzen bewusst zu sein, erweitert das Erlebnis des Selbst 

in dem Sinne, dass ein Bewusstsein über mehr Aspekte des Menschen entsteht. Dies bietet die Möglichkeit, sein 

Bewusstsein in einem Teil der menschlichen Erfahrung zu verankern, der nicht durch die Muster und Grenzen 

der individuellen Persönlichkeit betroffen ist. Die meiste Zeit ist unser Bewusstsein mit dem Bereich der 

Persönlichkeit beschäftigt, der oftmals von der Auswirkung der Kindheit und verschiedenen Eigenheiten 

gesteuert wird. Indem man das Bewusstsein nach innen zu den natürlichen Kompetenzen richtet, erzielt man 

eine Wahrnehmung des Momentes, der Nichtverbundenheit mit der Persönlichkeit, ein Vorgang, der Freiheit 

und Raum schafft, um eine bestimmte Situation aus anderer Sicht zu sehen. (Juul, Høeg, Jensen, Bertelsen, 

Stubberup und Hildebrandt 2016, 9. 26-27). 

 

Wenn wir an der Stärkung der zwischenmenschlichen Kompetenzen und den SEI-Kompetenzen arbeiten, 

verwenden wir also Übungen, die den Kontakt zu den angeborenen natürlichen Kompetenzen stabilisiert. Dies 

bedeutet, wir machen im Stillen und bewegungslos Atemübungen, Körperübungen usw., wobei wir einfach 

nur sitzen oder liegen und einen inneren „Körperscan“ durchführen. Oder indem wir aufmerksam Bewegungen 

durchführen, um den Kontakt zum Körper zu steigern. Eine Übung mit dem Schwerpunkt auf der Atmung 

könnte sein, dass man sich einfach nur des Atmens bewusst wird; er ist fortwährend da, und Sie könnten das 

Atmen als eine Art von Anker ansehen, den sie stets aktivieren können, wenn Sie Ihr Gleichgewicht finden 

und sich in einer Stresssituation beruhigen möchten. 

Aufmerksamkeit zu Körper und Atmung hilft auch, präsent und konzentriert zu bleiben und so in der Lage zu 

sein, die Impulse bei ihrem Auftreten, zu spüren; nicht nur, um sie zu kontrollieren, sondern auch, um die 

Energie in den Impulsen zu spüren und um diese Energie sowohl in der Beziehung als auch bei der 

persönlichen Entwicklung – die beide wie oben erwähnt in einem dialektischen Prozess erfolgen - auf eine 

kreative Art zu verwenden (Schibbye 2002). 

 

 

 

 

 

 
Diese Elemente sind nicht Teil der Persönlichkeit, da sie bereits vor der Entwicklung der Persönlichkeit 
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Von oben im Uhrzeigersinn: Kreativität, Bewusstsein, Atmung, Körper, Herz 

Mitte: Ganzheitlichkeit, Authentizität 
 

 

 

 

 

 

 

Das Pentagon-Model 
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Bei unserer Ausführung zur Definition des Selbstmanagements arbeiteten wir mit dem Konzept des 

Selbstwertgefühls und erwähnten dabei lediglich das Konzept des Selbstbewusstseins, wie es mit unserer 

Leistung und unserem Erfolg verbunden ist (Juul & Jensen 2002). Bei unserer Arbeit mit dem Konzept des 

Selbstmanagements werden wir das Konzept des Selbstbewusstseins mit diesem Teil der CASEL-Definition 

des Selbstmanagements verknüpfen: „Dies umfasst unter anderem………Selbstmotivation sowie das Festlegen 

von und Hinarbeiten auf die Erreichung persönlicher und beruflicher Ziele“. Hier ist es wichtig, sich darüber 

bewusst zu sein, dass diese Kompetenzen ebenfalls ein Selbstwertgefühl erfordern, sodass man die 

Entscheidungen nach seiner eigenen Vorstellung dessen, was die Ziele sein sollten, treffen kann. Es ist aber 

auch ein Selbstbewusstsein in dem Sinne nötig, dass man an seine eigenen Möglichkeiten glaubt, erfolgreich 

zu sein. Sowohl das Selbstwertgefühl als auch das Selbstbewusstsein sind wichtig, um in der Lage zu sein, 

offen den Rückmeldungen aus dem eigenen Umfeld zuzuhören und es konstruktiv zu verwenden. Dies bedeutet, 

mit Kritik auf eine solche Art und Weise arbeiten zu können, die es ermöglicht, motiviert zu bleiben und seinen 

eigenen Weg im Berufsleben zu finden. 

 

Somit könnte unsere Definition für Selbstmanagement wie folgt lauten: Die Fähigkeit, die eigenen Gefühle, 

Körperempfindungen, Gedanken und Verhaltensweisen in verschiedenen Situationen angemessen zu 

regulieren. Dies umfasst das Regulieren von Stress, das Wahrnehmen und Steuern von Impulsen auf eine 

konstruktive Art, Selbstmotivation sowie das Festlegen von und Hinarbeiten auf die Erreichung 

persönlicher und beruflicher Ziele. 
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Übungen  
 

 

 

 

Bevor wir zur Dialogübung übergehen, wäre es gut, etwas auf den Hintergrund der inneren Übungen und der 

kurzen Verankerungs- und Körperübungen einzugehen. Den Teilnehmer*innen werden die Übungen 

empfohlen (regelmäßige Anwendung der Audiomaterialien und Videos von der HiH-Website). 

Geben Sie die Möglichkeit für offene Fragen und stellen sie die Grundlagen vor sowie das Audiomaterial 

und die Videos, von denen die Teilnehmer*innen die Trainingsaktivitäten zusätzlich lernen können. 

 

 

Wie können Schulleiter*innen und Berater*innen die Umsetzung der SEI-Kompetenzen unterstützen? 

 

 

 
Die Bedeutung von Unterstützung, Anerkennung und Wille, Misserfolge zuzulassen, was stets zur 

Entwicklung neuer, zu beschreitender Wege gehören wird... 

 

 

Dialogübung 

 

 

Fragen Sie nach einem Freiwilligen unter den Teilnehmer*innen und machen Sie einen Beispielsdialog 

vor der Gruppe. Schaffen Sie einen Raum für anschließende Fragen, um zu verdeutlichen, was die aktiven 

Bestandteile in der Klasse sind. Danach bilden die Schulleiter*innen untereinander Zweiergruppen, 

ebenfalls die Berater*innen, sodass die Schulleiter*innen mit anderen Schulleitern*innen und die 

Berater*innen mit anderen Beratern*innen im Dialog stehen. 

 

Jede Gruppe hat 30 Minuten Zeit und jede Person in der Gruppe erhält 15 Minuten im Fokus und 15 

Minuten als Dialogpartner*in, sodass der anderen Person im Fokus geholfen wird, über folgende Fragen 

zu reflektieren: 

 

E 1.7 Dialogübung 
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Worin bestehen die Herausforderung bei der Umsetzung des HiH-Programms in Ihrer Schule? 

 

Widerstand von Lehrern*innen im Projekt, außerhalb des Projekts, von Schülern*innen, von Eltern, von 

sich selbst – wie ist damit umzugehen? 

Und welche Ideen haben Sie, um die am Projekt mitarbeitenden Lehrer*innen zu unterstützen? 

 

Fassen Sie diese Überlegungen mit allen Teilnehmer*innen zusammen 

 

Danach sitzt jede Person drei Minuten lang allein für sich selbst und denkt über eine Sache nach, die sie 

vom heutigen Tag mit nach Hause mitnimmt und die die Arbeit der mit den SEI-Kompetenzen arbeitenden 

Lehrer*innen unterstützen kann. 

Zehn Minuten mit dem Team ihrer eigenen Schule: Wie können Sie sich gegenseitig dabei unterstützen?  

Ende des 1. Tages.
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Tag 2 
 

Ein Tag im September, 9:00 – 16:00 Uhr 
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Tag 2 Inhalt *Anmerkungen 

9.00 - 9.30 Einführung, Übungen (2.1 oder 2.2 und 2.3)  

9.30 - 11 Theorie zur Bedeutung der zwischenmenschlichen 

Kompetenz, Eigenwahrnehmung und 

Selbstmanagement 

dazwischen 15 Minuten Pause 

11 – 12 Übung 2.4 

Übung: Gehen und sich dabei verschiedene soziale 

Stellungen vorstellen (2.5) 

 

12 – 13 Mittagspause  

13 – 13.15 

bis 15.30 

15.30 – 16 

Übungen, spielerische Verankerung (2.6 – 2,8) 

Dialogübung in vier Schritten (2.9) 

Was noch nicht diskutiert wurde, Abschluss des Tages 

dazwischen 15 Minuten Pause 

Tagesordnung 
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Beginn des Tages mit Übungen: 

Übungen  
 
 

E2.1 Verankerungsübung (ebenfalls auf Video)  

Grundprinzip 
Der Hauptzweck dieser Übung besteht im Schulen des körperlichen Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil 

des eigenen und sozialen Bewusstseins, welches die Grundlage für das Selbstmanagement sowie 

zwischenmenschliche und interkulturelle Kompetenzen bildet. 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Der Schwerpunkt dieser Übung liegt erneut auf dem Körper und den Empfindungen im Körper. 

 

Hilfsmittel 
 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
Der*die Trainer*in erklärt und zeigt: 

 
Stellen Sie sich hin, Füße parallel, hüftbreit auseinander 

 
Beugen Sie die Knie, so stark Sie können, ohne die Fersen anzuheben 

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Stellung 

Heben Sie die Fersen an und verlagern Sie das Körpergewicht auf die Zehenspitzen.  

Die Knie sind weiterhin gebeugt. Beine ausstrecken 

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Stellung 

Senken Sie die Fersen 

Spüren Sie den Boden unter sich und die Verbindung zwischen dem Boden und Ihren Füßen 

Führen Sie diese kurze Abfolge ein paar Mal nach eigenem Tempo durch. 
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Heben Sie die Fersen an, um nun auf den Zehen zu stehen 

Beugen Sie die Knie, während Sie auf den Zehen stehen 

Senken Sie die Fersen bei noch gebeugten Knien 

…und strecken Sie die Knie bei der Rückkehr zur stehenden Position 

Beugen Sie die Knie, während Sie noch auf den Zehen stehen 

Tun Sie dies ein paar Mal nach eigenem Tempo 

 

 

 
Dehnen um das Herz herum 

(Ebenfalls auf Video) 

 

 

Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein. 

Seien Sie sich Ihrer Sitzknochen bewusst. 

Spüren Sie das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Körperseite. 

Spüren Sie das Gewicht Ihrer Beine und des Beckenbereichs gegen den Boden. 

Verfolgen Sie mit Ihrem Bewusstsein das Rückenmark die gesamte Länge, vom Steißbein bis zu den obersten 

Halswirbeln. 

Spüren Sie, wie Sie vom Rückgrat in aufrechter Position gehalten werden 

 
Setzen Sie die linke Hand auf den Boden und machen Sie mit der rechten Hand einen Halbkreis über die 

Decke und dehnen Sie sich zur Seite. 

Strecken Sie den rechten Arm diagonal zur Decke. Nehmen Sie gleichzeitig Ihren rechten Sitzknochen wahr 

und lassen Sie ihn in den Boden schmelzen. 

Spüren Sie, wie sich der Körper in zwei Richtungen streckt. 

 

 

 

 

 

 
Tun Sie Dasselbe nun in umgekehrter Reihenfolge 
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die rechte Körperseite. 

 
Lassen Sie die linke Hand die rechte folgen und legen Sie sie auf das rechte Bein – da, wo es sich bequem 

anfühlt. 

Spüren Sie das Rückgrat vom Steißbein an und folgen Sie der Krümmung des Rückgrats mit dem Bewusstsein. 

Der Hals folgt der Bewegung auf natürliche Weise. 

Lassen Sie die linke Hand auf dem rechten Bein/Knie und machen Sie einen großen Bogen mit der Hand. Beenden Sie 

die Bewegung mit einer diagonalen Dehnung zur Decke hin. 

Verschmelzen Sie im Boden mit Ihrem rechten Sitzknochen.  

Bemerken Sie, wie sich der Körper in verschiedene Richtungen streckt. 

Platzieren Sie den rechten Arm auf das linke Knie und lassen Sie das Kinn auf die Brust fallen. 

 
Machen Sie in dieser Position kleine Bewegungen, sodass Sie im oberen Rückenbereich – dem Bereich hinter 

dem Herz - eine Dehnung spüren. 

Strecken Sie beide Arme zur Decke hin. Schauen Sie Ihren Händen nach. 

Spüren Sie, wie sich Ihr Körper dehnt. 

Spüren Sie gleichzeitig Ihre Sitzknochen gegen den Boden und spüren Sie das Gewicht Ihrer Beine sowie das 

Becken. 

Werden Sie sich über das Gleichgewicht zwischen linker und rechter Körperseite bewusst. 

Platzieren Sie die Hände hinter sich – die Finger zeigen nach vorne. 

Strecken Sie das Brustbein und das Herz zur Decke hin. 

 
Platzieren Sie den Kopf dort, wo es sich bequem anfühlt bzw. wo die Herausforderung die richtige ist. 

Nehmen Sie erneut die Ausgangsstellung ein. Spüren Sie den Körper. 

Welchen Eindruck machten die Übungen auf Ihr Körperempfinden? 

 

 

 

 

 

 
Machen Sie mit der rechten Hand einen großen Bogen über die Decke und platzieren Sie die Hand hinter 
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Spüren Sie den Bereich ums Herz herum. Werden Sie sich bewusst darüber,  

was Sie an diesem Bereich fühlen 

Machen Sie sich über Ihre Atmung bewusst. 

Spüren Sie, wie das Atmen den Körper bewegt. 

Führen Sie dasselbe mit der gegenüber liegenden Seite durch. 

 

 

 
Statt dieser Übung können Sie auch die nächste Übung E 2.2 wählen. 

 

 

 

 

 

 
Spüren Sie das Gleichgewicht zwischen rechter und linker Körperseite. 
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E2.2 Bewegung und Atem, im Sitzen (ebenfalls auf Video)  

 
„Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl. 

 
Spüren Sie Ihre Sitzknochen und das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Körperseite. 

 
Legen Sie die Hände auf den Boden oder wenn Sie auf einem Stuhl sitzen, lassen Sie die Arme neben dem 

Stuhl herabhängen. 

Heben Sie die Arme auf Schulterhöhe an und atmen Sie ein. 

 
Legen Sie die Hände vor dem Herz übereinander und atmen Sie aus. 

In der Pause zwischen Ein- und Ausatmen… 

Bewegen Sie das Kinn zur Brust und bewegen Sie die Hände zum Hals hin. 

Strecken Sie die Arme zur Decke hin, blicken Sie auf die Hände und atmen Sie ein. 

Atmen Sie aus und bewegen Sie die Hände zur Ausgangsstellung zurück. 

Widerholen Sie diese Abfolge ein paar Mal. 

 
Achten Sie auf die Koordination zwischen Atmung und Bewegung. 

 
Beenden Sie den körperlichen Teil der Übung und bleiben Sie eine Weile sitzen; spüren Sie die Wirkung der 

Übung. 

Wie empfinden Sie Ihren Körper? Gibt es Teile, die Sie jetzt anders wahrnehmen?“ 
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E2.3 Körper- und Herzscan – jemand, an dem Ihnen etwas liegt  

 
Grundprinzip 
Der Hauptzweck dieser Übung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des eigenen 

und sozialen Bewusstseins, das die Grundlage für das Selbstmanagement sowie zwischenmenschlichen und 

interkulturellen Kompetenzen bildet. Körperliche und Achtsamkeitsübungen spielen ebenfalls eine wichtige 

Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefühl und legen den Schwerpunkt auf „einfach nur 

aufmerksam sein und akzeptieren, ohne über das Erlebnis zu urteilen oder es zu bewerten“. Diese Art, eine 

Verbindung zu sich selbst aufzubauen, wirkt dann ansteckend für die Art und Weise der Beziehung, die man zu 

anderen hat. 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
Der Hauptschwerpunkt liegt auch bei dieser Übung auf dem Körper und den Empfindungen im Körper. Bei 

dieser Übung jedoch steigern wir das Ausmaß des Bewusstseins, um ebenfalls Empfindungen im Herzbereich 

mit einzubeziehen. 

 

 

Hilfsmittel 
(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
Der*die Trainer*in sagt: 

 
„Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein. 

 
Durchtasten Sie kurz im Geiste Ihren Körper, wobei Sie sich Ihrer Sitzposition bewusst 

werden. Wie und wo ist der Kontakt mit dem Stuhl? 

Verlagern Sie Ihr Bewusstsein in den Beckenbereich und bemerken Sie das Gewicht Ihres Körpers. 
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obersten Halswirbeln. 

 
Verlagern Sie Ihr Bewusstsein zur Peripherie Ihres Körpers: zu den Füßen, Händen und zum Kopf. 

 
Verteilen Sie Ihr Bewusstsein gleichzeitig auf die Peripherie und die Mitte Ihres Körpers. D.h., Sie sind sich 

gleichzeitig Ihres Kopfes, der Füße, Hände, des Rückenmarks und des Beckenbereichs bewusst. 

Verweilen Sie so einen Moment lang. 

Achten Sie auch auf Ihre Atmung. 

Bleiben Sie bei dieser Art der Atmung – Ein- und Ausatmung, Sie ruhen sich aus. 

Lassen Sie Ihr Bewusstsein eine Weile auf der Atmung verweilen. 

Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Brust und den Bereich ums Herz herum. 

Vielleicht können Sie Ihren Herzschlag spüren – vielleicht aber auch nicht. 

Halten Sie Ihr Bewusstsein auf dem Herzbereich und achten Sie darauf, wie es sich anfühlt. 

Bemerken Sie eine bestimmte Stimmung? 

Gibt es da ein Gefühl? 

 
Sie brauchen nichts anderes zu tun, als darauf zu achten, wie es sich anfühlt und welche Empfindungen Sie 

um Ihren Herzbereich herumhaben – es gibt keine bestimmte Art, wie sich dies anfühlen soll. 

Es ist absolut ok, wenn Sie nichts bemerken. 

 
Das Wichtige dabei ist, dass Ihr Bewusstsein auf das Herz gerichtet wird. 

 
Erinnern Sie sich jetzt an eine Person, an der Ihnen viel liegt. Bemerken Sie, wie sich das in Ihrem Herzen 

anfühlt. Es kann jemand aus Ihrer Familie, ein guter Freund oder Ehepartner sein. 

Lassen Sie diese liebevolle Empfindung nun durch Ihren Körper gehen: den ganzen Weg hindurch bis zu 

den Füßen, hinaus in die Fingerspitzen hinein und zu den Haarwurzeln hinauf. 

Ruhen Sie sich aus und spüren Sie, wie es sich anfühlt.“ 

 

 

 

 

 

 
Folgen Sie dem Rückenmark mit Ihrem Bewusstsein über die gesamte Länge, vom Steißbein bis zu den 
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Feedback zur Arbeit mit den Übungen – was haben Sie getan? Was war eine Herausforderung? Welche 

Fragen haben Sie? 
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Theorie  

 
Am zweiten Tag machen wir mit den CASEL-Konzepten soziales Bewusstsein, zwischenmenschliche 

Kompetenzen und verantwortliche Entscheidungsfindung weiter, denen wir das Konzept der interkulturellen 

Kompetenzen hinzufügen. Letzteres wurde ebenfalls beim Vorstellungstreffen sowie am ersten Tag 

angesprochen. 

 

 
 

 

 

Das soziale Bewusstsein wird im CASEL-Programm definiert als: „Die Fähigkeit, die Perspektive anderer 

Menschen mit unterschiedlichem Hintergrund und unterschiedlicher Kultur einzunehmen sowie sich in sie 

hineinzuversetzen, soziale und ethische Verhaltensnormen zu verstehen und Ressourcen wie 

Unterstützungsmöglichkeiten für Familie, Schule und Gemeinde zu erkennen“ (CASEL-Definition, S. 5 des 

CASEL-Leitfadens 2015, Ausgabe für die Mittel- und Oberstufe). Dem ersten Teil bezüglich „die Perspektive 

anderer Menschen mit unterschiedlichem Hintergrund und unterschiedlicher Kultur einzunehmen sowie sich 

in sie hineinzuversetzen“ können wir vollkommen zustimmen. Dieser bezieht sich auf einen Teil der 

Definition zu zwischenmenschlichen Kompetenz, bei dem wir von der Fähigkeit der Lehrer*innen sprechen, 

die Schüler*innen zu „sehen“, was ebenfalls die Fähigkeit erfordert, die Sichtweise zu ändern und dem*der 

Anderen mit Empathie und Mitgefühl zu begegnen. 

Nun möchten wir ein wenig tiefer auf die Konzepte Empathie und Mitgefühl eingehen. Zur Steigerung dieser 

Qualitäten muss das Individuum nicht nur eine andere Person verstehen können, sondern muss auch den 

Willen und die Fähigkeit besitzen, die andere Person anzuerkennen, wie sie ist. Auch muss das Individuum 

Neugier an und Interesse für die Lebensweise anderer Menschen besitzen, um diese besonderen Fähigkeiten 

zu entwickeln. 

Zur Bedeutung des Verständnisses sozialer und ethischer Normen für das Verhalten möchten wir noch 

hinzufügen, dass das Akzeptieren und Anerkennen sozialer und ethischer Normen und des Verhaltens sehr 

wichtig ist, wobei bei aller Offenheit und Flexibilität die eigenen sozialen und ethischen Normen nicht 

aufzugeben sind; all dies bedeutet, verschiedenen Sichtweisen Platz einzuräumen und dem gegenüber offen  

CASEL-Modell – Soziales Bewusstsein 
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zu sein, wie wir mit unseren möglicherweise völlig verschiedenen Sichtweisen des Lebens und der Welt 

zusammen sein, zusammenleben, zusammen Dinge tun und zusammen lernen können. 

Auch möchten wir etwas genauer auf den Teil „Ressourcen wie Unterstützungsmöglichkeiten für Familie, 

Schule und Gemeinde“ eingehen: Das Erkennen dieser dürfte jedem klar sein. Wäre die Aufgabe hier jedoch 

nur das Erkennen der Ressourcen und der Unterstützungsmöglichkeiten, dann gäbe es bestimmt nicht so viele 

Probleme des Zusammenlebens in Gesellschaften. Es geht auch um das Wahrnehmen bzw. Anerkennen der 

Mängel/Unzulänglichkeiten und zerstörerischen Teile von Familien, Schulen und Gemeinden und darum, 

einen konstruktiven Weg im Umgang damit zu finden. Auch in Anbetracht der Tatsache, dass das, was eine 

Gruppe als Mängel/Unzulänglichkeiten sieht, ggf. von einer anderen Gruppe als Ressourcen betrachtet wird. 

Genau hier können Empathie und Mitgefühl wirklich herausgefordert werden und daher möchten wir die SEI- 

Kompetenzen von Schülern*innen und Lehrern*innen sowie die zwischenmenschlichen Kompetenzen der 

Lehrer*innen entwickeln. Wir sollten dies auf eine Weise tun, die sicherstellt, dass das Wissen über 

verschiedene soziale und ethische Normen in jeder Einzelperson verankert ist und um dies zu tun, ist mehr als 

ein intellektuelles Verstehen erforderlich. 

Die Instrumente, die wir einsetzen, um das Wissen im Individuum zu verankern, sind auch hier der Dialog 

und wiederum als Ausgangspunkt konkrete Beispiele aus dem Berufsleben der Lehrer*innen. Möglicherweise 

könnte das Beispiel von einem Treffen mit einer*einem problematischen Schüler*in oder einer Gruppe 

problematischer Schüler*innen bestehen. Und dieses Mal legen wir den Fokus auf das Verstehen und Erkennen 

sowohl der Schüler*innen in der Situation als auch der Lehrer*innen. Dies bedeutet, dass die Empathie und 

das Mitgefühl in beide Richtungen laufen muss: zu den Schüler*innen hin sowie zu den Lehrer*innen. Die 

Dialogpartner*innen zeigen durch ihre Rückmeldungen Empathie für beide Parteien und halten den Raum 

offen, dass die Gefühle und Emotionen der Lehrer*innen ebenfalls ernst genommen und als ihre Gefühle und 

Emotionen in der Situation anerkannt werden. Die von den Dialogpartner*innen zum Ausdruck gebrachte 

Anerkennung, Empathie und Mitgefühl helfen den Lehrer*innen in einer Art von parallelem Prozess, um nicht 

nur sich selbst, sondern auch die Schüler*innen mit denselben Qualitäten anzuerkennen und sich selbst und 

ihnen auf gleicher Augenhöhe zu begegnen. 

Lassen Sie uns ein paar Worte zum Begriff Dialogpartner*in hinzufügen. Bei unserer Schulung können 

Dialogpartner*innen als Trainer fungieren, die das Schulpersonal in zwischenmenschlichen Kompetenzen 

schult. Wenn das Training weitergeführt wird, wenn die Arbeitsweise in der Schule eingeführt wird, können
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die Dialogpartner*innen auch Kolleg*innen sein, die selbst schulen und sowohl die Dialogübungen als auch 

die inneren, mit den natürlichen, angeborenen Kompetenzen verbundenen Übungen praktizieren. 

Die anderen Übungen zur Förderung des sozialen Bewusstseins sind mit der Arbeit in Bezug auf die 

Kompetenz Herz – in der Lage sein, das Herz zu spüren und Empathie und Mitgefühl zu zeigen verbunden. 

Diese Kompetenz basiert auf der Tatsache, dass der Mensch von Geburt an ein soziales Einzelwesen ist. 

Insbesondere bildet die Arbeit von Stern (1997) und Broden (1991) die Grundlage späterer Theorien zur Rolle 

des Kindes vom ersten Anfang der Entwicklung der Kind-Eltern-Beziehung. Das Kind hat die Fähigkeit, auf 

die Erwachsenen, die sich um es kümmern, anzusprechen und tatsächlich kann es sich weder körperlich noch 

psychisch entwickeln, ohne Teil einer Beziehung oder Gemeinschaft zu sein. Wir haben das Bedürfnis, uns 

wertvoll zu fühlen für die Beziehungen, ein Bestandteil derer wir sind. Das bedeutet, dass wir das Bedürfnis 

haben, als die Einzelpersonen anerkannt zu werden, die wir sind mit Allem, was dies mit sich bringt. Aber 

auch wenn wir diese angeborene Kompetenz besitzen, Empathie und Mitgefühl zu empfinden, muss jede 

Person, um sich zu entwickeln und um eine Ressource für sich selbst und die Gemeinschaft zu bleiben, durch 

das gesamte Leben hindurch unterstützt werden. Die mit dem Herz verbundenen Gefühle sind die Gefühle, die 

uns ermöglichen, andere Menschen wahrzunehmen und anzuerkennen. Dieses Wahrnehmen und Anerkennen 

steigert sowohl unsere psychische als auch körperliche Gesundheit und wenn wir von Schule und Lernen 

sprechen, sind genau diese Qualitäten Bestandteil dessen, was ein gutes Lernumfeld und Klassenklima 

schaffen kann. 

Die mit dem Herz verbundenen Übungen sind innere Übungen, bei denen die Person das Herz und die mit 

dem Herz verbundenen Gefühle spürt und übt, den Kontakt zu diesen Gefühlen aufrecht zu erhalten – auch 

unter Druck. Es sind ebenfalls Übungen, die mit anderen Menschen stattfinden, um das Bewusstsein darüber 

zu fördern, wie man ein gutes Klassenklima schafft. 

Unsere Definition des sozialen Bewusstseins lautet wie folgt: Die Fähigkeit, die Perspektive anderer 

Menschen mit unterschiedlichem Hintergrund und unterschiedlicher Kultur einzunehmen, Empathie und 

Mitgefühl zu zeigen, soziale und ethische Verhaltensnormen zu verstehen, zu akzeptieren und 

anzuerkennen sowie Raum für unterschiedliche Standpunkte zu schaffen und den Einfluss und die 

Bedeutung der Familie, Schule und Gemeinde anzuerkennen. 
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Die CASEL-Definition für zwischenmenschliche Kompetenzen lautet: Die Fähigkeit, mit verschiedenen 

Einzelpersonen und Gruppen eine gesunde und lohnende Beziehung aufzubauen und zu pflegen. Dies umfasst, 

klar zu kommunizieren, aktiv zuzuhören, zu kooperieren, unangemessenem sozialem Druck zu widerstehen, 

Konflikte konstruktiv zu verhandeln sowie bei Bedarf Hilfe zu suchen und anzubieten. (CASEL-Definition, S. 

6 des CASEL-Leitfadens 2015, Ausgabe für die Mittel- und Oberstufe.) Betrachten wir den ersten Satz: Die 

Fähigkeit, mit verschiedenen Einzelpersonen und Gruppen eine gesunde und lohnende Beziehung aufzubauen 

und zu pflegen. Hier würden wir gerne folgendes hinzufügen „und den Willen, daran zu arbeiten, wenn es 

nicht möglich ist, eine lohnende Beziehung aufrecht zu erhalten“. Denn es steht viel mehr auf dem Spiel, wenn 

alles in die Brüche gegangen ist und man immer noch einen Weg finden muss, um in einer Beziehung zu bleiben 

– sei es im Klassenzimmer oder in der Gesellschaft als solcher. Wie also arbeitet man in der Schulung an 

diesen Qualitäten? 

Wir möchten nur ein paar Worte zum psychologischen Hintergrund für die Interaktion zwischen 

Einzelpersonen und zwischen der Einzelperson und der Gruppe sagen. Da wir als Einzelpersonen von Geburt 

an soziale Wesen sind, müssen wir, um uns zu entwickeln, von Anfang an mit anderen Menschen in Kontakt 

setzen und unser ganzes Leben hindurch besteht der existentielle Zusammenhang zwischen unserem Bedürfnis, 

mit der Umgebung zu kooperieren und unserem Bedürfnis, unsere persönliche Integrität zu sichern, 

einschließlich der Tatsache, dass unsere persönliche Integrität sich in einer dialektischen Interaktion mit der 

Umgebung entwickelt (Juul & Jensen 2002; Schibbye 2002). Somit benötigen wir ein Umfeld, das diese Art 

der Synergie zwischen Kooperation und Integrität förder, und in dem sowohl Raum für das einzelne 

Individuum als auch für die Gesellschaft besteht. 

Wenn wir in Betracht ziehen, wozu das Kind von den ersten Anfängen an normalerweise im Stande ist, sehen 

wir, dass es seine eigenen Bedürfnisse spüren und ausdrücken kann, z.B. die Kontaktgrenzen. Selbst ein Baby 

kann zeigen, wenn es Kontakt will oder nicht (Brodén 1991). Verstehen die Leute um das Kind herum nicht 

seine Art wie Bedürfnisse und Grenzen gezeigt werden, macht es dies für das Kind oftmals schwer, mit seinen 

eigenen Bedürfnissen und Grenzen in Kontakt zu bleiben. Es ist zu schmerzhaft, in Kontakt zu bleiben, wenn 

es nicht als der Mensch, der es ist, wahrgenommen wird. Verliert das Kind auf diese Weise seine Integrität, 

erschwert dies dem Kind oftmals, die Bedürfnisse und Grenzen anderer Menschen zu sehen und 

wahrzunehmen. Deshalb ist es von noch größerer Bedeutung, später im Leben an den zwischenmenschlichen 

CASEL-Modell - Zwischenmenschliche Kompetenzen 
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Kompetenzen zu arbeiten. Um die Synergie zwischen Integrität und Kooperation aufrecht zu erhalten – mit 

anderen Worten die Möglichkeit, sowohl die Einzelperson als auch die Gesellschaft zu berücksichtigen - muss 

der*die Einzelne daran arbeiten, zwei Arten von Verantwortung auf sich zu nehmen, die wir hier soziale und 

persönliche Verantwortung nennen (Juul & Jensen). Er*sie muss in der Lage sein, die Sichtweise seiner*ihrer 

selbst und des*der Anderen zu übernehmen, um klar zu kommunizieren und aktiv zuzuhören und durch den 

Verlauf des Zusammenseins, gemeinsamen Arbeitens und Lernens hindurch von der einen zur anderen 

Sichtweise zu wechseln. Diese Fähigkeit, diese beiden Arten von Verantwortung zu übernehmen, ist die 

Grundlage für den Widerstand gegen unangemessenen sozialen Druck – und auch für das Gespür dafür, was 

für jede*n unangemessen ist – und dies ermöglicht auch das konstruktive Verhandeln von Konflikten und zu 

wissen, wann man nach Hilfe fragen oder sie anbieten sollte. 

Wie man an der Stärkung der persönlichen und sozialen Verantwortung arbeitet, ist teilweise in der oben 

erwähnten Dialogarbeit enthalten. Wenn man in die Details geht über das, was im Körper, den Gefühlen und 

Gedanken vorgeht, wenn man unter Druck steht oder sich in herausfordernden Situationen befindet, benötigt 

man, um die Eigenwahrnehmung, das Selbstmanagement und die zwischenmenschlichen Kompetenzen zu 

stärken, eine Sprache, um auszudrücken, was vorgeht. Denn eben dies auszudrücken ist ein wichtiger Teil für 

die Stärkung dieser Qualitäten. Wir nennen diese Sprache die persönliche Sprache. (Juul & Jensen, 2002). 

Die persönliche Sprache umfasst das Finden der angemessenen Worte für die Einzelperson, um auszudrücken, 

was in einer Person vor sich geht. Und dies steht im Gegensatz zu dem, was sehr oft geschieht, wenn zwischen 

Menschen eine Herausforderung oder ein Konflikt besteht: In dieser Situation sprechen beide Parteien häufig 

darüber, was der*die andere im Konflikt oder der Beziehung tut, anstatt für den eigenen Beitrag zum Konflikt 

die Verantwortung zu übernehmen. 

Die persönliche Sprache unterscheidet sich von der beruflichen und analysierenden Sprache, in der die meisten 

von uns geschult sind und die viel mehr in Richtung des Analysierens z.B. eines Konflikts geht. Dieses 

Analysieren führt nur selten zu einer Lösung, weil in der Analyse oft ein Aspekt besteht, den anderen zu 

definieren. Die meisten Menschen sträuben sich jedoch, von Anderen definiert oder analysiert zu werden und 

das macht es schwierig, konstruktiv zu verhandeln (Bae et al, 1992). 

Für uns ist der Ausgangspunkt für das Entwickeln sozialer Verantwortung die persönliche Verantwortung – 

um mit anderen Menschen in Kontakt zu treten und um für ihre Bedürfnisse und Wünsche ein Gespür zu 

bekommen, muss man mit sich selbst in Kontakt stehen. Von diesem Punkt an kann man an der Empathie, 

dem Verständnis und dem Mitgefühl arbeiten, das erforderlich ist, um dafür zu sorgen, dass die Gruppe 
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funktioniert. Sehr entscheidend bei diesem Prozess ist die Lehrkraft, weil es ihre Art ist, eine Führungsrolle 

zu übernehmen - auch beim Lösen von Konflikten im Klassenzimmer - die inspirieren und zur Förderung der 

persönlichen und sozialen Verantwortung einer Einzelperson und somit ihrer zwischenmenschlichen 

Kompetenzen führen kann. 

 

Unsere Definition von zwischenmenschlichen Kompetenzen lautet: Die Fähigkeit, konstruktive 

Beziehungen zu schaffen und aufrecht zu halten und der Wille, weiter zu machen, wenn es unmöglich 

scheint, die konstruktive Beziehung aufrecht zu halten. Dies umfasst die Fähigkeit, sowohl persönliche 

als auch soziale Verantwortung zu übernehmen und die Beziehung mit persönlicher Präsenz 

einzugehen, wobei man sich darüber bewusst ist, dass es eine konstruktive Beziehung erfordert, dass 

den betroffenen Einzelpersonen eine Synergie gelingt, zwischen sich erfolgreich um ihre eigene 

Integrität kümmern und sich der Gesellschaft/Gruppe annehmen. 

 

 

 

 

 

Die CASEL-Definition für verantwortungsbewusstes Treffen von Entscheidungen ist folgende: Die 

Fähigkeit zum Treffen konstruktiver und respektvoller Wahlen hinsichtlich persönlichen Verhaltens und 

sozialer Interaktionen, basierend auf der Berücksichtigung ethischer Standards, Sicherheitsfragen, 

sozialer Normen, der realistischen Bewertung der Konsequenzen verschiedener Maßnahmen und des 

Wohlbefindens von sich selbst und der anderen. 

 

Die Arbeit zu einem verantwortungsbewussten Treffen von Entscheidungen erfordert gute 

Dialogkompetenzen und eine Offenheit gegenüber Ideen und Werten, die sich von den eigenen unterscheiden. 

Womit man auch hier in einen Bereich gerät, der einen Teil der interkulturellen Kompetenzen bildet. Somit 

stimmen wir der CASEL- Definition eines verantwortungsbewussten Treffens von Entscheidungen zu und 

fügen ihr etwas bezüglich der interkulturellen Kompetenzen hinzu.

 

 

 

 

 

 

CASEL-Modell – Verantwortungsbewusstes Treffen von 

Entscheidungen 
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Es könnte sehr nützlich sein, wenn wir einen Weg fänden, die Themen der interkulturellen Kompetenzen den 

Kategorien hinzuzufügen, mit denen wir bereits arbeiten. Dies scheint möglich, denn verlässt man das 

wesentliche Verständnis des Kulturkonzepts, kommt man zum Schluss, dass die in den zuvor besprochenen 

Kategorien angesprochenen Sachverhalte ebenfalls für interkulturelle Kompetenzen entscheidend sind, sodass 

wir vielleicht eine Methode finden könnten, um hinzuzufügen, was notwendig ist, um eine genaue Definition 

der SEI-Kompetenzen zu erhalten, die ebenfalls bei der Schulung von sowohl Schülern*innen und dem 

Schulpersonal funktioniert. 

Wie bereits im Vorstellungstreffen ausgeführt, sind die interkulturellen Kompetenzen eng mit den sozial- 

emotionalen Kompetenzen verwandt. Diese Kompetenzen werden häufig damit definiert, interkulturell 

kompetent zu sein (vgl. Jensen 2013). Interkulturellen Kompetenzen umfassen dabei drei Aspekte: 

1) Sozial-emotionale Kompetenzen 

2) Wissen über Kulturen (die eigenen und andere) 

3) Wissen über Diskriminierung und kulturelle Konflikte. 

 
Ein ähnlicher Argumentationsweg findet sich bei Nel Noddings (2012) oder Helle Jensen et al. (2016). 

 
Somit argumentieren wir, dass die SE+I-Kompetenzen in der Tat von großer Bedeutung sind, insbesondere 

mit Blick auf „globale Themen“ wie Umweltverschmutzung, Kriege, Feindseligkeiten wie Terror oder 

Aggressionen gegenüber Geflüchteten oder anderen Gruppen, viele in Armut lebende Kinder und junge 

Menschen. Dies erfordert, dass die Leute es wagen, ihre Freundlichkeit und ihr Mitgefühl zu sensibilisieren. 

 

Auch Stier (2003) unterstreicht in seiner Zusammenfassung der zentralen Aspekte der interkulturellen 

Kompetenzen die große Bedeutung allgemeiner sozial-emotionaler Kompetenzen (siehe Tafel 1, aus Stier, 

2003, in der Datei des Einführungstreffens). 

 

Daher beziehen wir sowohl interkulturelle als auch transkulturelle Kompetenzen in unsere Arbeit mit ein.

Interkulturelle/transkulturelle Kompetenzen 
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Blell und Doff (2014) haben sechs Vorschläge zum Initiieren von Veränderungen: 

„1. Für sowohl inter- als auch transkulturelles Lernen ist der Dialog von entscheidender Bedeutung. 

 
2. Das Bewusstsein über verschiedene Perspektiven ist eine zentrale Kompetenz, um permanent zwischen 

„fließenden Identitäten“ navigieren zu können. 

3. Transkulturelles Lernen erfordert das Suchen nach Gemeinsamkeiten und Unterschieden. 

 
4. Transkulturelles Lernen umfasst Diskurse über Macht. 

 
5. Transkulturelles Lernen ist stark mit globaler Bildung verwandt. 

 
6. Transkulturelles Lernen erfordert das Entwickeln von „Grenzkenntnissen““ (Bell & Doff 2014). 

 

 

 

 

 

 

 
Das Modell basiert auf Byrams Modell der interkulturellen kommunikativen Kompetenz (Byram 1997), 

erstreckt sich zum Teil jedoch über dieses hinaus, mit besonderem Schwerpunkt auf einem Überwinden einer 

binären Sichtweise zwischen dem Selbst und Anderen. Dies umfasst folgende fünf Kerndimensionen oder 

„Arten von Wissen/Savoirs“: 

1. Kompetenzen des Interpretierens und Verbindens: Eine Fähigkeit, ein Dokument oder Ereignis 

verschiedener Kulturen zu interpretieren, es zu erklären und mit vertrauten Dokumenten oder 

Ereignissen zu verbinden. 

2. Wissen: Über soziale Gruppen und ihre Gegenstände und Praktiken in vertrauten und neuen kulturellen 

Kontexten und die allgemeinen Prozesse von gesellschaftlicher und individueller Interaktion 

plus ►Globales Wissen über Gesellschaftsgruppen und ihre Produkte und Praktiken über das 

Selbst/Andere hinaus und Wissen über asymmetrische und strittige globale kulturelle Prozesse 

plus ►Mehrfache Kenntnisse: z.B. grundlegendes mehrsprachiges Wissen / Medienwissen / 

visuelles Wissen zum Interpretieren verschiedener Präsentationmodi. 

 

 

 

 

 

 

 
. 
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3. Bildung: Kritisches kulturelles Bewusstsein/politische Bildung: Eine Fähigkeit, Perspektiven, 

Praktiken und Produkte in vertrauten und neuen Kulturen und Ländern kritisch sowie auf Basis 

expliziter Kriterien zu bewerten 

plus ►kritisches transkulturelles Bewusstsein: Eine Fähigkeit, auf Basis vielfältiger Perspektiven und 

Perspektivenänderungen Praktiken und Produkte über das Selbst/Andere hinaus kritisch und flexibel 

zu bewerten (Perspektivenbewusstsein); Sich kultureller Synergien und Meinungsverschiedenheiten 

bewusst zu sein/Perspektivenbewusstsein 

plus ►Grenzkenntnisse: Eine Fähigkeit, die kulturellen Prozesse zu beurteilen, in denen der Insider- 

/Outsider Status durch ein Verwischen der Grenzen ersetzt wird, sowie Erkennen der Mannigfaltigkeit 

bzw. Identität und Gruppenzugehörigkeit 

4. Haltungen: Neugier und Offenheit, Bereitschaft, den Unglauben gegenüber verschiedenen Kulturen 

und dynamischen oder beweglichen kulturellen Situationen und vertrauten Ansichten auszusetzen 

(vielleicht, sich dazwischen zu bewegen) 

5. Kompetenzen des Entdeckens und der Interaktion: Eine Fähigkeit, neues Wissen über eine Kultur und 

kulturelle Praktiken zu erwerben und die Fähigkeit, das Wissen, die Haltungen und Kompetenzen unter 

den Einschränkungen von Kommunikation und Interaktion in Echtzeit umzusetzen (aufmerksam 

zuhören, fragen/nach Aufklärung fragen, Gemüter abkühlen lassen, erklären, vermitteln usw.)” 

(Blell & Doff 2014) 

 
 

Wir schlagen vor, Sie arbeiten mit folgenden Konzepten in nachstehender Form: 
 

 

 

 

 

 

Eigenwahrnehmung: Die Fähigkeit, seine Gefühle, Körperempfindungen und Gedanken und ihren Einfluss 

darauf, wie wir reagieren, zu erkennen. Dies umfasst, eine nüchterne, akzeptierende/wahrnehmende Art zu 

besitzen, sich selbst zu betrachten, sowie den Willen und den Wunsch, fortlaufend daran zu arbeiten, all dies 

zu realisieren. 

 

 

 

 

 

 

Soziale – emotionale – interkulturelle/transkulturelle Kompetenzen 
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Selbstmanagement: Die Fähigkeit, seine Gefühle, Körperempfindungen, Gedanken und Verhaltensweisen in 

verschiedenen Situationen wirksam zu regeln. Dies umfasst den Umgang mit Stress, das Spüren und Einsetzen 

von Impulsen auf konstruktive Weise, sich selbst zu motivieren und das Festlegen persönlicher und beruflicher 

Ziele sowie auf ihre Verwirklichung hinzuarbeiten. 

 

 

Soziales/transkulturelles - Bewusstsein: Die Fähigkeit, die Sichtweise anderer mit verschiedenem 

Hintergründen zu übernehmen und Empathie sowie Mitgefühl für sie zu haben; Die Fähigkeit, auf Basis 

vielfältiger Perspektiven und Perspektivenänderungen Praktiken und Gegenstände über das Selbst/andere 

hinaus flexibel zu bewerten (Perspektivenbewusstseins); Sich über kulturelle Synergien und 

Meinungsverschiedenheiten bewusst zu sein/Perspektivenbewusstsein und gesellschaftliche und ethische 

Verhaltensnormen zu verstehen, zu akzeptieren und zu erkennen und für verschiedene Sichtweisen Raum zu 

schaffen und den Einfluss sowie die Bedeutung von Familie, Schule und Gemeinschaft zu erkennen. 

 

 

Zwischenmenschliche Kapazitäten: Die Fähigkeit, konstruktive Beziehungen zu schaffen und zu pflegen 

sowie der Wille, weiter zu machen, wenn es unmöglich scheint, die konstruktive Beziehung aufrecht zu 

erhalten. Dies umfasst die Fähigkeit, sowohl persönliche als auch gesellschaftliche Verantwortung zu 

übernehmen und die Beziehung mit persönlicher Präsenz einzugehen, um sich dessen bewusst zu sein, dass 

eine konstruktive Beziehung darauf aufbut, dass die betroffenen Personen eine Synergie zwischen, sich um die 

eigene Integrität zu kümmern und sich der Gesellschaft/Gruppe anzunehmen, realisieren können. 

 

 

Verantwortungsbewusste Entscheidungsfindung: Auf der Grundlage des Wissens über soziale Gruppen und 

ihrer Gegenstände und Praktiken, die über sich selbst/ andere hinausgehen, und des Wissens über 

asymmetrische und umstrittene globale kulturelle Prozesse ist es die Fähigkeit, auf der Grundlage ethischer 

Standards konstruktive und respektvolle Entscheidungen über persönliches Verhalten und soziale 

Interaktionen zu treffen. Sicherheitsbedenken, soziale Normen, die realistische Bewertung der Folgen 

verschiedener Handlungen und das Wohlergehen von sich selbst und anderen. 
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Übungen  
 

 

 

 

Sie sitzen fünf Minuten lang allein (zum Aufschreiben der Schlüsselworte sind Papier und ein Stift 

erforderlich) und denken darüber nach, wie Sie in Ihrer Schule mit den SEI-Kompetenzen gearbeitet haben – 

d.h. wie haben Sie den Prozess der Lehrer*innen/Klassen im Projekt unterstützt? Wie oft haben Sie diese 

Übungen für sich durchgeführt? Wenn nicht, was hat Sie davon abgehalten? Vielleicht möchten Sie über etwas 

anderes zum Projekt nachdenken? 

 

 

Tun Sie sich mit einem*einer anderen Schulleiter*in/Berater*in zusammen und teilen Sie die Überlegungen 

mit ihm*ihr. 

 

 

Ergeben sich aus den Überlegungen irgendwelche Fragen? 

 
Ansammlung von Fragen – vielleicht ist ein innerer Widerstand ein Grund dafür – wie erklärt man, was wir 

tun und warum wir es tun? 

E2.4 Übung 
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Diese Übung steigert das Bewusstsein darüber, welche Auswirkung die Hierarchie in der Gesellschaft oder in 

einer Organisation auf das Leben der Menschen und ihre Möglichkeiten hat. Sie dient dazu, das soziale und 

kulturelle Kapital in einer Organisation aufzuzeigen und zu verdeutlichen, welche Merkmale Macht 

hervorrufen. 

Das Spiel basiert auf Rollenkarten und Fragen zu den Rollen über ihr Verhalten. 

Im ursprünglichen Spiel sind die Rollen: 

 

 
 Schüler*in aus einer einkommensschwachen Familie 

 Sohn oder Tochter eines*einer lokalen Schüler*in 

 Roma-Schüler*in 

 Schüler*in im Rollstuhl 

 Einzelkind aus einer Einelternfamilie 

 Schüler*in mit Legasthenie 

 Schüler*in ausländischer Herkunft 

 Homosexuelle*r Schüler*in 

 Sohn oder Tochter des Rektors 

 Ein*e atheistische*r Schüler*in 

 Muslimische*r Schüler*in 

 
Es ist eine gute Idee, wenn die Karte außerdem Details zur gesellschaftlichen Rolle/Position enthält, z.B. „Du 

bist ein*e Schüler*in aus einer einkommensschwachen Familie. Du hast drei Geschwister und du lebst in 

einer Zwei-Zimmerwohnung.“ 

 

Und die Fragen könnten lauten: 

 

E2.5 Übung 
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Bist du dir sicher, dass du in der Schule herumgehen kannst, ohne befürchten zu müssen, verbal oder 

körperlich attackiert zu werden? 

Kannst du sicher davon ausgehen, bei Wunsch eine Universität besuchen zu können? 

Kannst du deinen Geburtstag so feiern, wie du möchtest? 

Hast du dein eigenes Zimmer? 

Usw. 

 

 
Die Rollen werden zufällig verteilt. Sobald sämtliche Teilnehmer*innen eine Rolle haben, stellen sich alle im 

Kreis auf. Und einige schließen sich dem Spiel als Beobachter*in an – sie stehen außerhalb des Kreises und 

beobachten, was vor sich geht. 

Jetzt werden die Fragen laut vorgelesen. Lautet die Antwort auf eine Frage „ja“, machen Sie einen Schritt 

Richtung Kreismitte und bei „nein“ bleiben Sie, wo Sie sind, am Rande bzw. auf dem Weg zur Mitte. 

----- 

 
Das ist das Spiel. 

 
----- 

 
Jetzt möchten wir es auf Ihre spezielle Organisation anpassen, um die Machtstrukturen, Kulturen und 

vielleicht unausgesprochene Werte und Normen aufzudecken. 

---- 

 
Die Gruppen werden danach gebildet, wer an derselben Schule arbeitet. 

Jede Gruppe erstellt zwei Rollenkarten und eine Frage. 

Die Rollenkarten sollten Rollen sein, die auf Charakterzügen, angeborenen Umständen wie Geschlecht oder 

sozioökonomischen Umständen aufbauen. Wichtig ist, dass die Rollen eine wirkliche Person in Ihrer 

Organisation darstellen könnten. 

 

 

 

 

 

 
Bist du dir sicher, dass du an jeder zukünftigen Klassenfahrt teilnehmen kannst? 
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Mitarbeiter*innen verlangt, die richtige Antwort ist. Dies bedeutet, dass diejenigen, die auf alle Fragen mit 

“ja” antworten, ein Vorbild für das sind, was die Organisation will, und dies ist wahrscheinlich auch die*der 

Mitarbeiter*in mit dem höchsten Gehalt. 

Beispielfragen: 

 
Ich fehle (fast) nie aufgrund von Krankheit. 

 
Ich bekam meine Kinder, bevor ich meine Arbeit hier aufnahm. 

 
Ich komme zu den meisten Schulveranstaltungen außerhalb der Schulzeit. 

Bei Bedarf sage ich immer oder oft zu zusätzlichen Arbeitsaufgaben „ja“. 

Wenn ich etwas sage, wird es gehört und ernst genommen. 

 

 
Lesen Sie sämtliche Rollenkarten und verteilen Sie die Rollen zufällig. 

Starten Sie das Spiel, wie oben beschrieben. 

Am Ende der Aktivität kann jeder raten, „wer wer war“. 

 
Lassen Sie Raum für Überlegungen. Wie war es, zurückgelassen zu werden, nachdem Sie zu den Fragen 

„nein“ sagten? Und wie war es, in der Mitte zu stehen? 

 

 

 

 

 

 
Die Fragen sollten so formuliert sein, dass “ja” aus der Sicht der Organisation und was Sie von ihren 
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Grundprinzip 
 

Eigentlich ist diese Übung eine Reihe von drei Übungen. Der Hauptzweck dieser Übungsreihe ist es, das 

Bewusstsein spielerisch im Körper zu verankern. Er besteht darin, die Eigenwahrnehmung des Körpers zu 

schulen und gleichzeitig das soziale sowie zwischenmenschliche Bewusstsein zu trainieren. Körperliche 

Übungen, kombiniert mit Bewusstseinsschaffung, sind eine Methode, das Bewusstsein, während man aktiv ist, 

nach innen zu leiten. Diese Abfolge fügt eine Ebene des zwischenmenschlichen Bewusstseins hinzu, weil sie 

Elemente der Zusammenarbeit in Paaren enthält. Ein weiteres Element der Reihe ist der Rhythmuswechsel. 

Die verschiedenen Übungen wechseln zwischen Steigerung und Senkung des Erregungsniveaus – dies ist eine 

Methode zur Regelung des Nervensystems. 

Schwerpunkt auf 
 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz 

 

Ziel 
 

Durch Hüpfen auf einem Bein körperlich und geistig im Körper verankert zu sein 

 

Hilfsmittel 
 

Lautsprecher, eine musikalische Nummer, bei der Sie sich bewegen möchten 

 

Ablauf 
 

1. Die Lehrer*innen werden aufgefordert, sich im Kreis aufzustellen. 

 
„Stehen Sie auf einem Bein und hüpfen/bewegen Sie sich zur Musik. 

 
Hüpfen Sie auf dem anderen Bein, wenn Sie auf dem ersten Bein nicht mehr können. 

Gehen Sie solange von einem zum anderen Bein über, bis die Musik aufhört 

Stellen Sie sich hin, Füße parallel, hüftweit auseinander. Spüren Sie die Verbindung zwischen den Füßen 

und dem Boden. 

Wie empfinden Sie die Auswirkung der Übung? 

E2.6 Spielerische Verankerung – auf einem Bein stehen 

http://www.handinhand.si/


www.handinhand.si 67 
 

Wie empfinden Sie jetzt Ihre Füße und Beine?“ 

*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

Wählen Sie Ihre Lieblingsmusik. Sie können die Lehrer*innen ausprobieren lassen, was sie auf einem Bein 

tun können, während sie sich zur Musik bewegen.
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Grundprinzip 
 

Wie zuvor: Dieser Teil der Übungsreihe hat auch einen Fokus auf das Gleichgewicht und Vertrauen. So, wie 

bei den anderen Elementen, bestehen auch hier zwei zentrale Ausrichtunegn: 1) Das Bewusstsein des eigenen 

Selbst und das Training, um bezüglich des Selbst und des eigenen Körpers selbstsicher zu sein 2) Das 

Bewusstsein auf den anderen gerichtet, die Beziehung und das Training in Zusammenarbeit. 

Schwerpunkt auf 
 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz 

 

Ziel 
 

Das Bewusstsein in den Rücken seines Körpers zu leiten und dabei mit einem*r Partner*in zusammen zu 

arbeiten. 

Hilfsmittel 
 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

1. Die Lehrer*innen werden aufgefordert, eine*n Partner*in zu finden. 

 
„Stehen Sie sich einander gegenüber und nehmen Sie die jeweils andere Hand, als würden Sie die Hände 

schütteln. Halten Sie seine*ihre Hand in festem Griff und lehnen Sie sich zurück, sodass Sie am Rücken 

Ihres Körpers ein Dehnen spüren können. 

Testen Sie verschiedene Positionen und verschiedene Balancen. Finden Sie heraus, wo es sich gut anfühlt, 

genau jetzt gedehnt zu werden. 

Sie können erkunden, wie es ist, die andere Hand zu verwenden, beide Hände zu halten, wie es ist, sich 

vom Partner weg zu drehen, sodass die Dehnung auf der Brust liegt, sowie weitere Positionen. 

Lassen Sie Ihre*n Partner*in los und stehen Sie einen Moment lang für sich selbst.  

E2.7 Spielerische Verankerung – paarweise den Rücken dehnen 
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Wie empfinden Sie die Auswirkung der Übung?  

Wie spüren Sie Ihren Rücken genau jetzt?“ 

 

 

 

*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

Finden Sie beim Vorstellen der Übung eine*n Freiwillige*n, um die Übung vorzumachen. Sie können auch 

verschiedene Positionen zeigen und Arten des Dehnens zeigen. Ermutigen Sie die Lehrer*innen, kreativ zu 

sein und verschiedenes zu erkunden. 

Es ist immer ok, sich der Übung zu enthalten. Fordern Sie die Lehrer*innen auf, ihren eigenen Grenzen und 

ihrem Wissen darüber, was für ihren eigenen Körper gut ist, treu zu sein. 
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Grundprinzip 
Wie zuvor 

 

Schwerpunkt auf 
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz 

 

Ziel 
Das Bewusstsein in den Rücken seines Körpers zu leiten und dabei mit einem*einer Partner*in zusammen zu 

arbeiten. 

Hilfsmittel 
(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
1. Die Teilnehmer*innen werden aufgefordert, eine*n Partner*in zu finden. Genau wie zuvor. 

 
Eine Person steht vor einer Anderen. 

 
Stellen Sie sich nun vor, Sie sind ein Bär und die Person, die hinter Ihnen steht, ein Baum. 

Der Baum ermöglicht Ihnen, sich den Rücken zu kratzen. 

Die hintere Person kratzt/reibt/massiert die vordere Person. Die vordere Person entscheidet, welche Teile 

des Rückens es nötig haben, gekratzt zu werden. 

Legen Sie einiges an Gewicht in den Vorgang und gehen Sie nach Bedarf von einem zum anderen Bereich 

über. 

Tauschen Sie die Rollen 

 
Jeweils fünf-sieben Minuten (bzw. was Ihnen angemessen erscheint) 

 
Lassen Sie Ihre*n Partner*in los und stehen Sie einen Moment lang für sich selbst. 

Wie empfinden Sie die Auswirkung der Übung? 

E2.8 Spielerische Verankerung – Bärenmassage 
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Werden Sie sich Ihrer Füße und des Kontaktes zum Boden bewusst. 

Werden Sie sich Ihrer Atmung bewusst. 

Werden Sie sich Ihrer Stimmung im Augenblick bewusst. 

 
*Anmerkung für den*die Trainer*in 

 

Finden Sie beim Vorstellen der Übung eine*n Freiwillige*n, um die Übung demonstrieren zu können. 

Ermutigen Sie die Teilnehmer*innen, kreativ zu sein und Verschiedenes zu erkunden. 

Es ist immer ok, sich der Übung zu enthalten. Fordern Sie die Teilnehmer*innen auf, ihren eigenen Grenzen 

und ihrem Wissen darüber, was für ihren eigenen Körper gut ist, treu zu sein. 

 

 

 

 

 

 
Wie empfinden Sie die Rückseite Ihres Körpers genau jetzt? 
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Mithilfe des Dialogs bekommen einige der Teilnehmer*innen die Möglichkeit, an einer herausfordernden 

Situation zu arbeiten. Die Dialogform ist auch ein wesentliches Instrument für die Schulung der Lehrer*innen. 

 

 

Dialogübung mit einer Fokusperson, einem*einer Dialogpartner*in und ein-drei Personen im beobachtenden 

und überlegenden Team. 

1) Beschreiben Sie die herausfordernde Situation (bezüglich einer anderen Person) so genau wie möglich 

 
2) Was passiert mit Ihnen in der Situation? Gefühle? Gedanken? Körperempfindungen? Wie reagieren Sie? 

 
3) Wie können Sie Ihr Gegenüber in der Situation und seine/ihre Reaktionen verstehen? 

 
4) Was können Sie tun, um der Situation eine größere Entwicklungsdynamik zu verleihen und für alle 

Beteiligten gut zu machen? 

Der*die Dialogpartner*in leitet dieses Ereignis. Für jeden Schritt stehen maximal 15 Minuten zur Verfügung, 

einschließlich Feedback vom Team an die Dialogpartner*innen. Das Team spricht nur mit den 

Dialogpartner*innen – nicht mit der Fokusperson – und sie diskutieren nicht miteinander, sondern geben nur 

eine Rückmeldung, nachdem der*die Dialogpartner*in fragt. Ihre Rückmeldung umfasst keine Ratschläge. 

Bei den ersten zwei Schritten schlagen sie nur Fragen vor, wenn irgendetwas unklar erscheint. Ihre 

Hauptaufgabe jedoch ist es, zu wiederholen, was sie beobachtet haben, ohne es zu analysieren oder zu 

interpretieren. Die Beobachtungen können mit einbeziehen, was sie von der Fokusperson gehört und gesehen 

haben, ebenfalls, wie die Fokusperson auf den*die Dialogpartner*in reagiert – wann greift der*die 

Dialogpartner*in auf eine Weise ein, die für die Fokusperson hilfreich erscheint, und wann nicht? Der*die 

Dialogpartner*in entscheidet, wann er*sie seitens des Teams genug gehört hat und entscheidet auch, was 

er*sie in den Dialog mit der Fokusperson wieder einbringen will, wobei letztere dabei stets das Recht hat, es 

abzulehnen, über gewisse Themen zu reden sowie den Dialog zu stoppen. 

Das, worüber während der Sitzung gesprochen wird, ist vertraulich, und nur die Fokusperson ist berechtigt, 

es nach außerhalb des Raumes und der Situation zu tragen. 

E2.9 Übung zu zwischenmenschlichen Kompetenzen 
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Demonstration vor sämtlichen Teilnehmer*innen – einer der Trainer*innen arbeitet mit einem*r 

Teilnehmer*in als Fokusperson und einem überlegenden Team zusammen. 

Danach testen die Teilnehmer*innen das Modell in Vierergruppen. 

 

 

 
Wie können Sie das Modell einsetzen, um die Lehrer*innen, die an zwischenmenschlichen Kompetenzen 

arbeiten, zu unterstützen? 

------ 

 
Vollversammlung: Zusammenfassung des Tages. 

 
Gespräch darüber, was noch auszuwerten ist und weiteres… 
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