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Hintergrinde zum Hand in Hand Programm

Vor Ihnen liegt eines der drei miteinander verbundenen Hand-in-Hand-Programme (HAND-in-HAND-Programm
far ~ Schiler*innen, HAND-in-HAND-Programm  fir  Lehrer*innen, HAND-in-HAND-Programm  fiir
Schulleiter*innen und Berater*innen). Diese Programme sind das Hauptergebnis des Projekts HAND in HAND:
Erasmus K3 politisches Experimentierprojekt (EACEA/34/2015; Schwerpunktthema: Férderung grundlegender
Werte durch allgemeine und berufliche Bildung zur Berucksichtigung der Vielfalt im Lernumfeld). Das HAND in
HAND-Projekt umfasst acht Institutionen in funf Landern [Educational Research Institute — Projektleitung (ERI) und
Ministerium fur Bildung, Wissenschaft und Sport (MESS), Slowenien; Institut flr Sozialforschung Zagreb (ISRZ),
Kroatien; Mid Sweden University (MIUN), Schweden; Technische Universitat Minchen (TUM) und Leibniz-Institut
fur Bildungsforschung und Bildungsinformation (DIPF), Deutschland; VIA University College, Danemark; und
Netzwerk fiir Education Policy Centres (NEPC), Netzwerk] mit dem gemeinsamen Ziel, inklusive Gesellschaften
(Schulen, Klassenzimmer) aufzubauen, indem die sozialen, emotionalen und interkulturellen Kompetenzen (SEI)

von Schiler*innen und dem Schulpersonal geférdert werden — ein ganzheitlicher Ansatz.

Das HAND-in-HAND-Projekt begann mit einer eingehenden und systematischen Analyse des Forschungsstandes in
den Partnerl&dndern und dartiber 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 fiir Schiller*innen). Zu Beginn
des Projekts lag der Fokus auf der Auswahl und Entwicklung von validen und zuverlassigen SEI-Messinstrumenten
(quantitativ und qualitativ), um die fortlaufende und abschlieende Bewertung der HAND in HAND-Programme in
den randomisierten Kontrollexperimenten mit Kontrollgruppen in verschiedenen Landern (Slowenien, Kroatien,
Schweden) zu ergdnzen. Fir das Sampling, die Durchfiihrung der Feldversuche, die Bewertung und die
Qualitatssicherung wurden strenge Verfahren angewendet. Neben den HAND-in-HAND-Programmen (HAND-in-
HAND-Programm fiir Schiler*innen, HAND-in-HAND-Programm fiir Lehrer*innen, HAND-in-HAND-Programm
flr Schulleiter*innen und Berater*innen) zahlen auch die HAND-in-HAND-Richtlinien flir Politik und Praxis als

Hauptergebnisse.
Fur weitere Informationen kdnnen Sie sich gerne an Stellvertreter*innen in den nationalen Projektteams wenden:

¢ Ana Kozina (Slowenien),

e Birgitte Lund Nielsen (Dénemark),
e Maria Rasmusson (Schweden),

o Iris Marusi¢ (Kroatien)

o Albert Denk (Deutschland).

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

——y ™ ‘
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Eine kurze Anmerkung zu Anpassung, Genauigkeit und den Kernkomponenten

Bevor Sie das HAND in HAND Programm an lhrer Schule einsetzen, mdéchten 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, zundchst 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 durchgefiihrt (Nielsen et al. 2019). In der Diskussion uber die
Umsetzung sozialer und emotionaler Lernprogramme (SEL), hebt Durlak (2015; 2016) hervor, dass “wir SEL-
Programme nicht flr sich selbst flr 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 einzufiihren oder auch bei der Arbeit mit einzelnen Aktivitaten aus dem
HAND in HAND Handbuch, sorgféltig zu tberlegen, wie die Implementierung unterstiitzt werden kann. Im
Folgenden werden mehrere Faktoren, von denen aus der Forschung bekannt ist, dass sie fir eine hochwertige
Implementierung entscheidend sind, aufgelistet: 1) Genauigkeit, 2) Dosierung, 3) Qualitat der
Programmumsetzung, 4) Teilnehmer*innenreaktion, 5) Programmdifferenzierung, 6) Uberwachung 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 erwahnt
werden. Bei der Programmgenauigkeit geht es darum, mit den Kernbestandteilen/aktiven Bestandteilen
eines Trainings grundlich zu arbeiten — den Elementen, die das Training ausmachen und diezum Hervorbringen
der beabsichtigten Wirkungen von entscheidender Bedeutung sind. Jedoch kann die Anpassung an einen
lokalen Kontext, wie die am Programm vorgenommenen Veranderungen z.B. zur Kapazitdt und den
Ressourcen der Schule sowie den kulturellen Werten und bisherigen Erfahrungen der Schuler*innen und des
Schulpersonals, laut Forschungsliteratur ebenfalls entscheidend sein. Weitere Informationen zur Umsetzung
und zu diesen zentralen Konzepten finden Sie in der Literaturtibersicht (Nielsen et al. 2019) und in der

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

http://handinhand.si/

www.handinhand.si
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Jede Schule und jede Gruppe ist einzigartig, und die Erfahrungen mit verschiedenen Ubungen konnen
erheblich variieren. Aus diesem Grund erfordert die Durchfiihrung dieses Programms Kenntnisse und
Verstandnis der Kernkonzepte, ihres theoretischen Hintergrunds und ihrer Erfahrung mit Schulungen und
fihrenden 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 Sensibilitét
der*des Vermittler*in fur die spezifische Gruppe des Schulpersonals, und das Bewusstsein fiir spezifische
Bedurfnisse oder Schwierigkeiten in dieser Gruppe, sowie die Anpassung und Sensibilitat an den spezifischen
Schulkontext und die Lernsituation (Anpassung) entscheidende Faktoren fiir den Erfolg des HAND in HAND
Programms sind. Sensibilitat, Reaktionsbereitschaft und Dialogbereitschaft der*des Moderator*in mit den

Teilnehmer*innen sind die wichtigsten ,,nicht verhandelbaren* Wirkstoffe.

Es gibt drei Kerniibungen im Schulpersonalprogramm, die Dialogiibungen, die kérperlichen Ubungen und
die inneren Ubungen, die alle sehr wichtig fiir den Prozess sind, aber die*der Moderator*in kann einige der
im Programm vorgestellten Ubungen austauschen, zum Beispiel bei den ,,Extraiibungen®, die am Ende dieses
Handbuchs zu finden sind. Dies gibt IThnen die Mdglichkeit, das Gleichgewicht zwischen diesen verschiedenen
Arten von Ubungen anzupassen. Beachten Sie jedoch, dass sich das Schulpersonal mit allen drei Kerniibungen
(Dialog, korperliche und innere Ubungen) vertraut machen muss. Es ist auRerdem von entscheidender
Bedeutung, dass sich die*der Moderator*in der Wichtigkeit bewusst ist, dieseloen Ubungen mehrmals zu

wiederholen, um das Wissen dariiber zu starken.

Wir empfehlen, das HAND in HAND Programm als ganzheitliches Schulprogramm zu organisieren, dabei
sind sowohl dieses Handbuch als auch das Handbuch fur die Schulleitung und das Handbuch fiir Schiiler*innen
zu verwenden. In diesem Handbuch finden Sie Vorschldge fir einen bestimmten Zeitraum. Dies kann
angepasst werden, wir empfehlen jedoch, tber einen langeren Zeitraum in einem kontinuierlichen Prozess zu

arbeiten.

www.handinhand.si
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Zwel Tage im August, 9:00 — 16:00 Uhr
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Tagesordnung

9.00-9.30 | EinfUhrung

9.30 -10 Ubungen (E1.1& E1.2)

10-12 Theorie zur Bedeutung von | Dazwischen 15 Minuten Pause,
Beziehungskompetenzen,  Selbstbewusstsein  und | vielleicht auch eine belebende
Selbstmanagement Ubung, bspw. ,Klatsch-den

Korper®.

12 -13 Mittagspause

13-14 Ubungen (E1.3 - E1.6)

14 -15 Theorie Uber das Pentagon-Modell 15  Minuten Pause am
Das Konzept 60:40 Nachmittag

15- 16 Ubungen E1.7 — E1.10

9-10 Ubungen (E1.11 — E1.14)

10-12 Dialog E1.15 - Demonstration und Arbeit in | Dazwischen 15 Minuten Pause
Gruppen

12 -13 Mittagspause

13 -14.30 | Theorie der inter-/transkulturellen Kompetenzen Dazwischen 15 Minuten Pause

14.30 -16 | UbungE1.16

Ubung E1.17(Bewusstsein fiir Diskriminierung) Den
Tag ausklingen lassen — Festlegung der Ubungen
zwischen den Modulen

www.handinhand.si
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Es beginnt mit einem Gespréch Uber die Vertraulichkeit in der Gruppe und dass die von uns vorgestellten

Ubungen ein Angebot sind. Wir schlagen selbstverstandlich vor, dass alle an den Ubungen teilnehmen sollen,
jedoch sind die Teilnehmer*innen selbst dafur verantwortlich, bei der Arbeit auf ihre eigenen Grenzen zu

achten.

Bei diesem ersten Trainingsmodul méchten wir Siel in einige der Theorien zur Arbeit, die wir gemeinsam
anwenden werden, einfuhren, einschlielich der Kerngedanken und —konzepte des Programms. Wir halten
Ihre Position als Lehrer*innen fur sehr entscheidend fur die Umsetzung des Programms, denn Sie sind es, die
auf die Schaffung des bestmdoglichen Lernumfelds in der Schule eine sehr starke Auswirkung haben. Dieses
Lernumfeld umfasst u.a. die Mdoglichkeiten zum Erlernen der verschiedenen Facher, ggf. aber auch die

Féhigkeiten zur Entwicklung einiger der ,,weicheren® Kompetenzen — einschlieRlich der SEI-Kompetenzen.

In diesem Modul méchten wir uns auf Sie konzentrieren und Ihnen einmal die Mdglichkeit geben, Ihre eigenen
Kompetenzen und lhre eigene Art zu betrachten, mit der Sie mit den Herausforderungen im Klassenzimmer
umgehen. Dies ist fiir die meisten Lehrer*innen ungewohnt, da das Augenmerk stets auf den Schuler*innen
ruht. Und dennochsind Ihr Wohlbefinden und Ihr Wissen Gber Ihre eigenen personlich-beruflichen Qualitaten
Faktoren, die die Lernféhigkeiten innerhalb des Klassenzimmers steigern. Zur Bestéatigung dieser Aussage
maochten wir das Konzept der zwischenmenschlichen Kompetenz sowie die Konzepte aus dem CASEL-
Modell einfihren, namentlich Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, soziales Bewusstsein,
zwischenmenschliche Kompetenzen, verantwortliche Entscheidungsfindung sowie das Konzept der
interkulturellen Kompetenz. Fur das Programm mit Schiler*innen bilden das CASEL-Modell sowie die
Forschung von Blell & Doff (2013), Deardoff (2006) und Stier (2003) den Hintergrund fur das Verstandnis
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 Mdglichkeit, einige der
Ubungen zu testen, die fir die Schiiler*innen und Lehrer*innen eingefiihrt werden, neben der wertvollen
Gelegenheit, an den Herausforderungen zu arbeiten, die Sie mdglicherweise in lhrer Schule im Allgemeinen

und inshesondere bei der Umsetzung neuer Programme erleben.

www.handinhand.si 11
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Wir werden den Tag mit ein paar kleinen Ubungen beginnen, um uns gegenseitig vorzustellen. Die Ubungen
werden als Eisbrecher eingesetzt, sind aber auch Teil des Trainings in den SEI-Kompetenzen.

Dieses ,,Sie” ist an das Schulpersonal gerichtet. Der Teil des Leitfadens, der die Konzepte und Ubungen erklart, richtet sich direkt

an die Zielgruppe bzw. er veranschaulicht, wie die Zielgruppe bei der Schulung angesprochen werden kann
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Umgen

E1.1 Lebensgeschichte

Grundprinzip

Diese erste Ubung umfasst mehrere Grundprinzipien. Zunachst einmal ist sie ein Eisbrecher, tiber den sich die

Teilnehmer*innen in der Gruppe ein wenig kennenlernen kénnen. Als zweite Funktion bildet die Ubung die
Eigenwahrnehmung, indem sie die Teilnehmer*innen tber ihre personlichen Geschichten, schmerzliche
Ereignisse, und dartiber, wie offen sie ihre Geschichte teilen méchten, nachdenken lasst. Die Verwendung
einer personlichen Sprache ist integraler Bestandteil guter Beziehungsféhigkeiten und diese personliche
Sprache wird durch das Erzéhlen personlicher Erlebnisse aktiviert. AbschlieRend ist ein Zuhdren mit Interesse
und Bewusstsein fiir 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 uber und Erzéhlen der eigenen personlichen Lebensgeschichte in Kurzform sowie Anhoren 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 erzahlt 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 hort einfach nur zu. A und B tauschen die Rollen.

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

T
| H H Co-funded by the
N | and ‘n and - Erasmus+ Programme
Social and Emational Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies of the European Union
(AWhole School Approach)

*Anmerkung flr den*die Trainer*in

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

riickwdrts zu erzdhlen und so anzufangen: “Ich stehe jetzt hier und (z.B.) letztes Jahr...”

Sie koénnen die Lehrer*innen auffordern, dartiber nachzudenken, wie es war, an der Ubung teil zu

nehmen. Insbesondere, was ihnen bewusstwurde.

E1.2 Sie alle — Sie stehen gruppenweise auf einer Linie

Grundprinzip

Diese Ubung umfasst mehrere Grundprinzipien. Bei diesem Eisbrecher kénnen sich die Teilnehmer*innen in

der Gruppe kennenlernen, sie bringt Ahnlichkeiten und Unterschiede ins Bewusstsein, die wir alle in einer
Gruppe vorfinden. Gewisse Lebensaspekte werden von den meisten Mitgliedern einer Gruppe geteilt, andere

kdnnen sehr einzigartig sein.

Schwerpunkt auf
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz

Ziel

Nachdenken dartiber und zeigen, wer wir sind und woflr 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, griin, grau
Die, die friher gut FuBball spielten

Die, die morgens zuerst eine Tasse Kaffee trinken

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

M Hand in Hand

Social and Emotional Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies
(AWhole School Approach)

Die, die in ihrem Geburtsland leben

Die, die im Winter Skifahren gehen

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 hiibscher 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, Gber Folgendes nachzudenken:

AT

., Wie war es, an der Ubung teilzunehmen? ”, “Hat Sie irgendetwas iiberrascht?”, “War die Entscheidung,
welcher Gruppe Sie sich anschlielRen sollen, zuweilen schwierig? ” - “Warum?” und “Was hielten Sie von
der Ubung?

*Anmerkung fir 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.

www.handinhand.si ) 15
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Theoretische Grundlagen

Dieses Konzept wurde in Danemark erstmals 1998 verwendet (Klinge, 2017). Spéter wurde in den
skandinavischen Landern eine professionelle Sprache zum Thema Beziehungen entwickelt (Bae,
Waastad & Schibbye, 1992; Juul & Jensen, 2002). In Danemark wird zwischenmenschliche

Kompetenz wie folgt definiert:

,, Die Fihigkeit der Expert*innen, das einzelne Kind aus sich selbst heraus zu ,,sehen‘ und die Fahigkeit,
sein*ihr Verhalten, ohne die Fihrungsrolle aufzugeben, entsprechend anzupassen sowie die Fahigkeit,
beim Kontakt mit dem Kind authentisch zu sein. Sowie als die Fahigkeit und den Willen des*der

Experten*in, fir die Qualitat der Beziehung volle Verantwortung zu tibernehmen.” (Juul & Jensen, 2002).

Sowohl empirische Befunde als auch philosophische, psychologische und péadagogische Theorien
bestétigen, dass die zwischenmenschlichen Kompetenzen der Lehrer*innen fir die F&higkeiten der

Schiler*innen von grof3er Bedeutung sind, sich sowohl sozial-emotional als auch kognitiv zu entwickeln.

Das systematische Review vom Danish Clearinghouse - geleitet ab 2008 von Svend Eric Nordenbo —
hinsichtlich der Frage: “Welche offensichtlichen Lehrerkompetenzen beeinflussen die akademische
Schulerleistung?” zeigen auf Basis von 220 Untersuchungen, dass fiir Lehrer*innen drei Kompetenzen von

wesentlicher Bedeutung sind:

www.handinhand.si
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1. Didaktische Fahigkeiten/Kompetenz — Fachwissen und fachspezifische Didaktik

2. Managementkompetenz/Klassenzimmermanagement — die Féhigkeit zur Schaffung klarer Strukturen,

Ubersicht, klarer Regeln
3. Zwischenmenschliche Kompetenz

Nordenbo driickt dies so aus: ,,Wenn wir ein gutes Lernumfeld schaffen mochten, 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 Mitgefiihl entgegenzubringen und an das Verstandnis der Kinder fir

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 maoglichst hohen Qualitadt der Lehrer*innen-Schiler*innen-Beziehung fur 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 ahnlichen

Schlussfolgerungen.

Firsorge - Nel Noodings

Die amerikanische Philosophin Nel Noddings (2012) behauptet, dass Menschen im Wesentlichen fiirsorglich
sind. Laut Noddings ist das Bediirfnis, Fiirsorge zu erhalten und andere zu umsorgen primér. Im Allgemeinen
beruhen Firsorgebeziehungen auf Gegenseitigkeit: Ich sorge fur dich — du sorgst fur mich. Aber so wie auch
bei den Eltern der Fall, kennzeichnet das Lehrer*in-Schiler*in-Verhaltnis eine Asymmetrie: Der eine sorgt
sich und der andere wird versorgt. Dies ist grundlegend fiir die essentielle Beziehung zwischen Lehrer*in und
Schiller*in, die Noddings (2012) in Bezug auf John Macmurray ,,cine der wichtigsten aller persénlichen

Beziehungen* nennt.

Noddings hebt hervor, dass die flrsorgliche Person sich der zum Ausdruck gebrachten Bedurfnisse des
Anderen bewusst ist und auf sie eingeht. Die fursorgliche Person/der*die gute Lehrer*in sollte nicht geman
der vermuteten Bedurfnisse der Schiler*innen (ebd.) handeln und z.B. wenn der*die Schiler*in Traurigkeit

und Erschopfung zum Ausdruck bringt, sagen: ,,ES ist in deinem Interesse, heute sehr fleiRig an deiner
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Aufgabe zu arbeiten, dann kannst du morgen namlich eine sehr gute Bewertung erhalten®. Geht der*die
Lehrer*in auf die zum Ausdruck gebrachten Bedurfnisse ein, sagt er*sie viel eher: ,, Mach eine kurze Pause.
Kann ich dir irgendwie behilflich sein? Gibt es sonst etwas, das deine Traurigkeit und Erschopfung lindert?
Laut Noddings ist Achtsamkeit (Aufnahmebereitschaft und Zuhotren) eine Kerneigenschaft des*der

Lehrer*in.

Takt - Van Manen

Des Weiteren verwies der niederlandisch-kanadische Padagoge Max van Manen auf die Bedeutung der
Beziehungsqualitat zwischen Schiler*innen und Lehrer*innen. Laut van Manen ist die Sensibilitat der
Lehrer*innen gegeniiber den Schiler*innen der Grundstein aller padagogischeren Praxis. Van Manen
behauptet, dass der*die gute Lehrer*in ,, Takt* besitzt. PA4dagogischer Takt ist die Fahigkeit der Lehrer*innen,
den Schiler*innen mit Respekt und mit Taktgefiihl zu begegnen. Das Konzept des Taktes ist mit dem Wort
“taktil” verwandt, womit Takt die Fahigkeit der Lehrer*innen konnotiert, die Schiiler*innen zu ,,beriihren®.
Es bezieht sich aber auch auf die Fahigkeit der Lehrer*innen, sich von den Schiiller*innen bertihren zu lassen:
Ihre Reaktionen und Seins-Zustande mogen fir das eigentliche Lehren die wichtigste Richtlinie bilden. Das
Taktkonzept ist auch mit ,,Rhythmus® verwandt und verweist auf die Sensibilitit des Lehrers fiir den
Rhythmus der Schulstunde: Wann brauchen wir eine kurze Pause und wann sollten wir zum nachsten
Tagesthema iibergehen? SchlieBlich ist Takt auch mit dem Begriff des ,, Taktvollseins® verwandt: Sich
respektvoll zu verhalten und sich sehr darum zu bemdihen, jeden Gesichtsverlust des Anderen zu vermeiden.
Mit Schiilern*innen sollte man nicht schimpfen oder sie als jemanden mit ,,bdsen Absichten* betrachten. Die
Lehrer*innen sollten stets versuchen, das VVerhalten der Schiler*innen als die beste Losung in einer bestimmten
Situation zu sehen. Gefallt den Lehrer*innen das Verhalten der Schuler*innen nicht, muss er*sie sich um

respektvolle Wege bemiihen, mit den Schiler*innen auf eine positive Losung hin zusammen zu arbeiten.

Van Manen stellt folgende Frage:

,,Kann Sensibilitat gelehrt oder durch Schulung vermittelt werden? Vielleicht miissen wir zugestehen, dass
der pddagogischen Entwicklung durch ,, Féihigkeits- oder Kompetenzschulung“ nicht viel geholfen ist.
Padagogische Sensibilitaten wie z.B. Affekte, Geflhle, ethische Werte und Taktgefiihl sind nicht auf
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instrumentale Weise lehrbar, kénnen aber, wenn an sie mit Offenheit, Bereitwilligkeit und Engagement
herangegangen wird, durch phanomenologische Reflexionen und Wachrufen entwickelt werden,

allerdings nur bei denen, die dafiir empféanglich 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 bezuglich Methoden zum Einstudieren dieser Kompetenzen. Inspiriert durch Greenberg und
Jennings (2009), Korthagen und Valsalos, (2005) sowie Juul und Jensen (2002), kdnnte ein Vorschlag fir 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 danische 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 Schiler*innen auswirken. Das

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

Kehren wir jetzt zur Definition der zwischenmenschlichen Kompetenz zurlck: ,,Die Fihigkeit der
Expert*innen, das einzelne Kind aus sich selbst heraus zu ’sehen” und sein*ihr Verhalten, ohne die
Flhrungsrolle aufzugeben, entsprechend anzupassen, sowie die Fahigkeit, beim Kontakt mit dem Kind
authentisch zu sein. Sowie als die Fahigkeit und den Willen der Expert*innen, fir die Qualitat der Beziehung
die volle Verantwortung zu iibernehmen.“ (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: ,,ohnedie Flhrungsrolle aufzugeben, sowie die
Féhigkeit und der Wille, fiir die Qualitdt der Beziehung volle Verantwortung zu iibernehmen . 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 fur das Training der zwischenmenschlichen Kompetenz, da sie den
Lehrer*innen die Gesamtverantwortung fiir das Klassenklima und die Umsetzung der SEI-Kompetenzen im

Klassenzimmer Uberlasst. Sehr oft sehen wir, dass, wenn im Klassenzimmer etwas schiefgeht, die Kinder und
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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, fir die Qualitat der Beziehung Verantwortlichen zu
sehen. Wir wissen, dass es sehr schwierig sein kann, diese Verantwortlichkeit zu erkennen, da die Umsténde fr
die Lehrer*innen oftmals eine groRe Herausforderung darstellen, und dies mdéchten 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 verandern, was ihrer Meinung nach geandert werden sollte. Bei
der Lehrer*innenfortbildung erhalt dieser Aspekt der Verantwortung fir die Qualitat der Beziehung einen

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

Zwischen Lehrer*in und Schiler*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 Atmosphare, 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 fir die Lehrer*innen ist das Wie. Wie kénnen die Lehrer*innen ein gutes
Lernumfeld schaffen — ein gutes Klassenklima — also das, was, wie wir wissen, fur die Lernféhigkeiten
samtlicher Schiiler*innen von entscheidender Bedeutung ist (Klinge, 2017)? Mdglich ist dies allenfalls nur
dann, wenn die Lehrer*innen wissen, wie sie diesen Raum schaffen und zudem den Willen haben, fiir diese

MalRnahme die volle Verantwortung zu Gbernehmen.

In diesem ersten Modul werden wir uns auf die persénliche Autoritat der Lehrer*innen konzentrieren. Wir
alle wissen, dass, verglichen mit der Lage vor ein paar Generationen, mit der Rolle — dem Beruf - keine
Autoritat mehr einhergeht. Um zu den Schiler*innen durchzudringen, muss heutzutage jede Lehrkraft mit
ihrer personlichen Autoritét arbeiten. Auch wissen wir, dass die Entwicklung und das Lernen von der Qualitat
der Beziehung abhéngen — und dies erfordert Lehrkrafte, die sowohl mit personlicher Autoritét als auch mit
Authentizitat prasent sind. Gemeinsam mit lhren Lehrkréften werden wir an der Starkung beider Aspekte
arbeiten — nicht, um zur alten, autoritdren Art des Lehrens zuriickzukehren — sondern um ein Lernumfeld zu

schaffen, das auf gegenwartiger, empathischer und mitfiihlender Beziehung und Fuhrung 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 Fahigkeit* verstanden, ,,die eigenen Gefiihle
und Gedanken sowie deren Einfluss auf das Verhalten zu erkennen. Dies umfasst die genaue Einschatzung
der eigenen Starken und Grenzen sowie das Besitzen eines wohl fundierten Geflhls fiir Zuversicht und
Optimismus” (CASEL-Definition, S. 5 in CASEL Guide 2015, Middle and High School Edition/CASEL-
Leitfaden, Ausgabe fiir die Mittel- und Oberstufe). Und Selbstmanagement wird als ,,die F&higkeit*
verstanden, ,,die Emotionen, Gedanken und Verhaltensweisen in verschiedenen Situationen wirksam zu
regulieren. Dies umfasst das Bewaltigen von Stress, Kontrollieren von Impulsen, Selbstmotivation sowie das
Festlegen von und Hinarbeiten auf die Erreichung personlicher und beruflicher Ziele* (CASEL-Definition, S.
5 in CASEL Guide 2015, Middle and High School Edition/CASEL-Leitfaden, Ausgabe fur die Mittel- und
Oberstufe).

Basierend sowohl auf den europaischen Projekten — z.B. dem Projekt fiir zwischenmenschliche Kompetenz
der Lehrer*innenfortbildung in Danemark (Nielsen 2016) als auch dem spezifischen Ziel, welches auch
interkulturelle Kompetenzen umfasst, konnen wir eine feingliedrigere und umfassendere Definition der
CASEL-Elemente anbieten. In unserer friheren Arbeit definierten wir Eigenwahrnehmung und
Selbstmanagement mithilfe der Konzepte Selbstwertgefiihl und Selbstbewusstsein. Das Selbstwertgefihl 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 Selbstwertgefiihls steht mit grundlegenden, existentiellen menschlichen Bedirfnissen in
Verbindung, wie sich beim Kontakt mit anderen Menschen wertvoll zu fuhlen (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, Koérperempfindungen und
Gedanken, die eine Person besitz. Diese Entwicklung erfolgt in einer dialektischen Beziehung zwischen dem
Ich und dem Anderen (Schibbye 2002).

Viele Menschen wurden waéhrend ihrer Erziehung von ihrem Selbstwertgeftihl entfremdet. Z.B. verliert ein
Kind sein Selbstwertgefiihl, 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 ,,h6r auf!. Das Kind, das die Eltern

liebt und so sein will, dass es die Eltern gliicklich macht, bezweifelt jetzt seine eigenen Gefiihle. Wird das
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Kind bei der Erziehung oftmals durch Worte von seinen eigenen Gefiihlen und Kdérperempfindungen
abgebracht, 16st es sich von den eigenen Geflihlen und Kérperempfindungen, weil es zu schmerzhaft ist, diese
oftmals unangenehmen Gefiihle und Kérperempfindungen zu erleben, ohne anerkannt zu werden und die
Mdglichkeit zu haben, das Erlebnis zu teilen. Z.B. ein Kind, dem gesagt wird, dass Zorn kein akzeptierbares
Geflhl ist, wird, wenn es diese Situationen durchlebt, ohne es als einen erlaubten Teil des Selbstwertgefiihls

zu sehen, dieses Geflihl meist verurteilen.

Um sich seiner selbst bewusst zu sein, muss ein Mensch Selbstwertgefiihl besitzen, was bedeutet, sich dessen
bewusst zu sein, welche Gefiihle und Korperempfindungen man in einer bestimmten Situation hat und man
muss wissen, welche Verbindung zu diesen angemessen ist. Ist das Selbstwertgefuhl schwach, fuhlt sich die
Person, wenn sie unter Druck steht, vielleicht nur chaotisch in sich und kann nicht unterscheiden, was z.B.
Zorn, Traurigkeit, Schamgefihl usw. ist. Mdchten wir also das Selbstwertgefiihl steigern, missen wir wissen,
was tatsachlich im Korper und bei den Gefuihlen vor sich geht. Wir nennen das Wissen dariber, die
quantitative Dimension des Selbstwertgefihls, weil sie damit verbunden ist, wie viel man Uber seine Geflihle
und Kdrperempfindungen weil3. Der néchste Schritt besteht darin, darauf zu achten, welche Beziehung die
Person zu den neuerdings differenzierten und entdeckten Gefiihlen und Kérperempfindungen hat. Dies nennen
wir die quantitative Dimension des Selbstwertgefiihls. Schauen wir uns das Kind an, das seinen Zorn nicht
fiihlen und ausdrticken darf, erkennen wir oftmals, dass das Kind sich vom Zorngefihl 6st, was bedeutet, dass
es das Geflihl nicht erkennt, weil es das Gefihl nicht als etwas kennt, das ein gleichwertiger Teil seiner eigenen
menschlichen Gefihle ist. Spater reagiert es oftmals und denkt Uber das Gefuhl auf eine Weise, als sei es
immer noch verboten und somit kein integrierter Teil der Person, was es schwierig macht, fur seinen Einfluss

auf das Verhalten der Person persdnliche Verantwortung zu tbernehmen.

Die Entwicklung des Selbstwertgefiihls kann man operationalisieren, indem man mit den beiden Dimensionen
des Selbstwertgefiihls arbeitet. Als Ausgangspunkt dienen hierzu Beispiele aus dem téglichen Leben als

Lehrer*in oder Schiler*in. Im Programm werden wir dies tiber Dialoglibungen tun.

Nun zum Teil der CASEL-Definition: ,,Die Fahigkeit, seine Gefuihle und Gedanken und ihren Einfluss auf das
Verhalten wahrzunehmen. Dies beinhaltet die genaue Einschatzung der Starken und Grenzen®. Wir finden,
dass dieser Teil in hohem MaRe unsere Gedanken abdeckt, allerdings méchten wir tiber diesen Ausdruck genau
nachdenken, denn es fallt uns schwer, unsere Starken und Grenzen genau einzuschétzen. Wir sdhen es gerne
als etwas, das man sich zum Ziel nehmen kann: Wenn man Dinge korrekt einschétzt, handelt man authentisch
und in vollem Kontakt mit den eigenen Gefiihlen und Gedanken/ldeen, und das ist eine Phase, in der wir nur
ab und zu sein kénnen, selbst wenn dies eine Phase ist, die wir anstreben, um die persénliche Autoritat und
Authentizitét zu steigern (Stern 1997).
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Des Weiteren mochten wir etwas genauer auf den letzten Teil der CASEL-Definition der Eigenwahrnehmung
eingehen. Sie lautet: ,,Einen wohlbegriindeten Sinn der Zuversicht und des Optimismus besitzen“. Wir
maochten hinzufligen, dass das Bewusstsein Uber sein eigenes Ich ebenfalls das Bewusstsein der Zeiten im
Leben umfasst, wo kein Vertrauen und kein Optimismus bestehen. In der Tat kdnnten dies die Zeiten sein, wo

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

Somit koénnte unsere Definition fir Eigenwahrnehmung lauten: Die Fahigkeit, die eigenen Geflihle,
Koérperempfindungen und Gedanken wahrzunehmen sowie deren Einfluss darauf, wie wir reagieren.
Dies umfasst, dass wir eine ntichterne, akzeptierende/erkennende Art besitzen, uns selbst zu betrachten

sowie den Willen und Wunsch, permanent an der Verwirklichung all dieser Elemente zu arbeiten.

CASEL Modell - Selbstmanagement

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
Uber sich selbst bewusst sein. Somit muss man eine bewusste Beziehung zu seinen Gefihlen,
Kdrperempfindungen und Gedanken haben, um sie zu regulieren. Tatsdchlich ist es eine sehr anspruchsvolle
Arbeit, aufmerksam zu sein und im Moment mit unseren Geflihlen, Kérperempfindungen und Gedanken in
Verbindung zu stehen. Die meisten Menschen sind sich nicht dartiber bewusst, was in dem Moment geschieht,
in dem sie verletzt werden, angstlich sind oder sich machtlos fiihlen. Sie haben eine Uberlebensstrategie
entwickelt, die sie davon abhélt, sich selbst in diesen Situationen zu fiihlen und zu spiiren oder wenn sie sich
fuhlen und spiiren, kdnnen sie nicht ernst nehmen, was sie fuhlen und angemessen darauf reagieren. Der Grund
dafr liegt in der Kindheit, wo es tatsédchlich oftmals notwendig war, diese schmerzlichen Gefuihle hinter sich
zu lassen, weil die innere intellektuelle und emotionale Fahigkeit nicht ausreichend entwickelt war, um in der
betreffenden Situation mit den Reaktionen angemessen umzugehen. Und wenn dies nicht mit einer
Unterstlitzung von auflen durch die Eltern oder durch Experten*innen kombiniert wurde, die das Kind
anerkannt oder wahrgenommen hétten, 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

Personlichkeit als Erwachsener wurde.

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

www.handinhand.si


http://www.handinhand.si/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

f\} Hand n Hand

Social and Emotional Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies
(AWhole School Approach)

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 alltaglichen
Arbeitslebens zu finden, in der sie sich herausgefordert oder unter Druck gefiihlt haben und gehen dann
mithilfe des Dialogs in die Details sowie betrachten die Situation in Einzelmomenten. Dabei fragen wir nach
den Gefuhlen, Kérperempfindungen und Gedanken, die in diesem Moment vorhanden waren und so schaffen
wir eine Art von Anwesenheit in der Vergangenheit, die der Person die Moglichkeit gibt, mit dem in Kontakt
zu treten, was tatsachlich in diesem Moment mit ihr passierte und was unbewusst zu ihren Reaktionen flhrte.

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

Dies ist einer der Schritte in Richtung Eigenwahrnehmung und Selbstmanagement.

Somit kénnte unsere Definition fir Selbstmanagement wie folgt lauten: Die Fahigkeit, die eigenen Geftihle,
Kdrperempfindungen, 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

personlicher und beruflicher Ziele.
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E1.3 Verankerungstubung (auch auf Video)

Grundprinzip

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

und sozialen Bewusstseins, das die Grundlage fir Selbstmanagement, zwischenmenschliche Kompetenzen
sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Korperliche und Achtsamkeitsibungen spielen ebenfalls eine
wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefthl und legen den Schwerpunkt auf ,,einfach
nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne iiber das Erlebnis zu urteilen oder es zu bewerten®. Diese Art,
sanft eine Verbindung zu sich selbst zu erkennen, wirkt dann ansteckend fiir die Art der Beziehung, die man

zu anderen hat.

Schwerpunkt auf
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz

Ziel

Bei den Ubungen im Stehen ein Bewusstsein tiber den Korper 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 Fahigkeit 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 Korper empfinden, wie wir unser Geflhlsleben
empfinden oder in welchem Zustand sich unser Geist befindet — z.B. “haben wir viele Gedanken oder
wenige?” Das Pentagon Modell ist eine niitzliche Karte, die auf sehr konkrete Weise verschiedene Bereiche

und Funktionen anspricht. Fiir die Ubungen werden wir sie als Grundlage benutzen.

Das Schulen der Eigenwahrnehmung ist eine von mehreren Methoden, um das gewdhnlicher Weise nach
aullen fokussierte Bewusstsein so zu steuern, dass es auf das Innere fokussiert ist: auf die Sinne, die Gefiihle,
die Gedanken, die Ideen usw. Ihr Ziel ist es, das Bewusstsein darauf zu richten, wie man sdmtliche Impulse,

die man in jedem Augenblick empfangt, erfasst und interpretiert.
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Die erste Ubung fokussiert das Bewusstsein auf den Korper. Es kann einfacher sein, den Korper zu spiiren,
wenn er sich bewegt, also tun wir dies. Diese Ubung ist zugleich eine Verankerungsiibung. 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 erklart:

,,Stellen Sie sich hin, Fiife parallel, hiiftbreit auseinander

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

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Stellung

Heben Sie die Fersen an und verlagern das Kérpergewicht auf die Zehenspitzen.
Die Knie sind weiterhin gebeugt. Beine ausstrecken

Einen Augenblick in dieser Stellung verweilen

Fersen senken

Spiiren Sie den Boden unter sich und die Verbindung zwischen dem Boden und lhren Fif3en
Flhren 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, wahrend Sie auf den Zehen stehen

Senken Sie die Fersen bei noch gebeugten Knien

...und strecken Sie die Knie bei der Riickkehr zur stehenden Position

Tun Sie dies ein paar Mal nach eigenem Tempo “
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E1.4 Dehnen um das Herz herum (auch auf Video)

Grundprinzip

Der Hauptzweck dieser Ubung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des eigenen
und sozialen Bewusstseins, welches die Grundlage fur das Selbstmanagement und die zwischenmenschlichen
Kompetenzen sowie der interkulturellen Kompetenzen bildet. Kérperliche und Achtsamkeitsibungen spielen
ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefuhl und legen den Schwerpunkt
auf ,,einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne tliber 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 Ubung liegt auch hier der Hauptschwerpunkt auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Allerdings steigern wir bei dieser Ubung das Ausmaf des Bewusstseins, um ebenfalls Empfindungen im

Herzbereich mit einzubeziehen.

Hilfsmittel

(keine Hilfsmittel erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in sitzt, zeigt und erklart:

., Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein.
Seien Sie sich lhrer Sitzknochen bewusst.
Spiiren Sie das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Korperseite.

Spiiren Sie das Gewicht Ihrer Beine und des Beckenbereichs gegen den Boden.
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Folgen Sie dem Ruckenmark mit Ihrem Bewusstsein tber die gesamte Lange, vom Stei3bein bis zu den

obersten Halswirbeln.
Spiiren Sie, wie Sie vom Riickgrat in aufrechter Position gehalten werden

Setzen Sie die linke Hand auf den Boden und machen Sie mit der rechten Hand einen Halbkreis Uber 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.
Spiiren Sie, wie sich der Koérper in zwei Richtungen streckt.

Beschreiben Sie mit der rechten Hand einen groRen Bogen Uber die Decke und platzieren Sie die Hand hinter

die rechte Kdrperseite.

Lassen Sie die linke Hand die rechte folgen und legen Sie sie aufs rechte Bein — da, wo es sich bequem anfihlt.
Spiiren Sie das Riickgrat vom Steif3bein an und folgen Sie der Krimmung des Rickgrats mit dem Bewusstsein.
Der Hals folgt der Bewegung auf natiirliche Weise.

Belassen Sie die linke Hand auf dem rechten Bein/Knie und machen Sie einen grof3en 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 Kdrper 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 Riickenbereich — dem Bereich hinter dem

Herzen - eine Dehnung zu spiiren.
Strecken Sie beide Arme zur Decke hin. Schauen Sie lhren Handen nach.
Spuren Sie, wie sich Ihr Korper dehnt.

Spiiren Sie gleichzeitig Ihre Sitzknochen gegen den Boden und spiiren Sie das Gewicht lhrer Beine sowie das
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Becken.
Werden Sie sich iber das Gleichgewicht zwischen linker und rechter Kérperseite
bewusst. Platzieren Sie die Hande 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 anfiihlt bzw. wo die Herausforderung die richtige ist.

Nehmen Sie erneut die Ausgangsstellung ein.

Spiiren Sie den Korper. Welchen Eindruck haben die Ubungen auf das Korperempfinden
hinterlassen? Spiren Sie das Gleichgewicht zwischen rechter und linker Korperseite?

Spiiren Sie den Bereich ums Herz herum? Sie sind sich dartiber bewusst, wie Sie diesen Bereich
empfinden? Seien Sie sich Ihrer Atmung bewusst.

Spiiren Sie, wie das Atmen den Korper bewegt.

Flhren Sie dasselbe mit der gegenuber liegenden Seite durch.
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E1.5 Bewegung und Atmung, im Sitzen (auch auf Video)

Grundprinzip

Der Fokus in dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Koérper. Aber mit

dieser Ubung nimmt das Ausmaf des Bewusstseins zu, um auch die Atembewegung einzudammen.
Bewusstes Atmen aktiviert den Nervensystem und reguliert den Stress. Das bedeutet, dass das Bewusstsein

fir den Atem ein wichtiger Bestandteil beim Training des Selbstmanagements ist.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper. In dieser Ubung

erhdhen wir jedoch das Ausmald des Bewusstseins, um die Atembewegung und die damit verbundenen

Empfindungen einzuddmmen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl.

Spiiren Sie lhre Sitzknochen und das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Korperseite.

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

Stuhl herabhangen.

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

Legen Sie die Hande vor dem Herz Gbereinander und atmen Sie aus.

In der Pause zwischen Ein- und Ausatmen...

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

Strecken Sie die Arme zur Decke hin, blicken Sie auf die Hande und atmen Sie ein.
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Atmen Sie aus und bewegen Sie die Hande zur Ausgangsstellung zuriick.
Widerholen Sie diese Abfolge ein paar Mal.
Achten Sie auf die Koordination zwischen Atmung und Bewegung.

Beenden Sie den korperlichen Teil der Ubung und bleiben Sie eine Weile sitzen; spiiren Sie die Wirkung der
Ubung.

Wie empfinden Sie Ihren Korper? Gibt es Teile, die Sie jetzt anders wahrnehmen?

*Hinweis fur den*die Trainer*in
Diese Ubung kann auch im Stehen durchgeftihrt werden.
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E1.6 KOrperscan im Sitzen

Grundprinzip

Der Hauptzweck der Ubung besteht darin, das Bewusstsein als grundlegenden Teil des Selbst- und
Sozialbewusstseins zu schulen, welches die Grundlage fur Selbstmanagement- und Beziehungskompetenzen
sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Korper- und Achtsamkeitsiibungen spielen auch eine wichtige
Rolle, wenn es darum geht, Empathie, Freundlichkeit und Mitgeflihl anzusprechen sowie sich darauf zu
konzentrieren, ,,die Erfahrung nur zu wahrzunehmen und zu akzeptieren, nicht zu beurteilen oder zu
bewerten®. Diese Art, sich feinfiihlig auf sich selbst zu beziehen, beeinflusst die Art, sich auf andere zu

beziehen.

Schwerpunkt auf

Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl.

Die*der Ausbilder*in erklart: ,,In der letzten Ubung geht es darum, wéahrend man stillsitzt, das Bewusstsein
in den Korper zu leiten. Sie fordert die Fahigkeit, das Empfangen von Impulsen im Moment selbst
wahrzunehmen und wie wir diese Impulse interpretieren sowie kategorisieren kénnen. Diese Ubung ist sowohl
fir die Entwicklung des Selbstbewusstseins als auch fiir das Selbstmanagement hilfreich. In gestressten
Situationen reagieren wir oft impulsiv, ohne wirklich zu wissen, was uns dazu gebracht hat, so zu handeln
oder zu sprechen, wie wir es getan haben. Danach betrachten wir die Situation und wiinschen uns, dass wir

anders reagiert hatten.
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Durch regelméBiges Anwenden dieser Ubung in Ruhe, schaffen wir eine Gewohnheit oder ein Muster, an das
man sich in einer Stresssituation erinnern kann. Durch das nach-innen-Lenken des Bewusstseins entsteht eine
kleine Pause und ein kleiner Abstand zur Situation, der eine Mdéglichkeit bieten kann, eine bessere oder
bewusstere Reaktion auf die Situation zu finden.*

Anweisungen:

,, Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl.

Beachten Sie, wie der Stuhl Ihren Korper, die Riickseite lhrer Beine, Ihr Gesal und vielleicht auch lhren Riicken
stutzt.

Lenken Sie Ihr Bewusstsein auf den Beckenbereich und achten Sie auf das Gewicht lhres Korpers.
Folgen Sie Ihrem Ruckenmark bewusst vom SteiRbein bis zu den obersten Halswirbeln.

Achten Sie auf die Krummung Ihres Rickenmarks. Und beachten Sie, wie das Rickenmark Sie in einer aufrechten
Position halt.

Verlagern Sie jetzt Ihr Bewusstsein auf Ihren Kopf.
Spiiren Sie Ihr Gesicht, die Stirn, die Schléafen, die Augenpartie, den Kiefer, die Lippen und den Hals.

Nehmen Sie wahr, wie der Kopf wie eine Kugel auf dem Riickenmark sitzt. Sie konnen Ihren Kopf etwas bewegen und
eine gute Position auf dem Ruckenmark finden.

Jetzt lassen Sie Ihr Bewusstsein durch Ihren Korper in den Beckenbereich wandern.

Und von hier durch lhre Beine bis zu den FiRen.
Nehmen Sie den Kontakt zwischen lhren FiiRen und dem Boden wahr.
Achten Sie darauf, wie der Boden auf Ihre FuRe trifft und wie Ihre Ful3e gegen den Boden driicken.

Kehren Sie nun zu dem Bereich um lhre Schultern zurtick. Lassen Sie IThr Bewusstsein durch lhre Arme bis
zu den Handen flieRen.

Achten Sie auf den Kontakt zwischen lhren Handen und der Stelle, an der sie ruhen.

Spiiren Sie das Gewicht Ihrer Hande und merken Sie, wie Ihre Hande von etwas anderem beeinflusst
werden.
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Jetzt versuchen Sie, Ihr Bewusstsein zu verlagern und sich auf Kopf, FiRe, Hande sowie Rucken zu
konzentrieren. Auf diese Weise konzentrieren Sie sich auf die Mitte lhres Kérpers und gleichzeitig auf Ihre

Kdrperrander.

Den Teilnehmer*innen wird empfohlen, die Ubungen (Audios, Videos, regelmaRig von der HiH- Homepage)
zu wiederholen. Lassen Sie einen zeitlichen Freiraum, um Fragen zu ermdglichen und auch die Ubungen

vorzuzeigen, sodass die Teilnehmer*innen ihre Trainingsaktivititen beobachten kénnen.

Ein weiterer Schritt besteht darin, der Person beim Aufbauen eines stabileren, ausgeglicheneren und mehr

oder weniger permanenten Kontakts zu ihren Kérperempfindungen, Gefiihlen 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 Achtsamkeitsiibungen die Selbstregulierung von Achtsamkeit und
Gefiihlen steigert, die Flexibilitdt fordern kann und auf erhebliche potentielle Nutzen sowohl fir die
Lehrer*innen als auch die Schiler*innen hinweist. Erste Forschungsergebnisse hinsichtlich dreier konkreter
Initiativen flir Lehrer*innenfortbildungen im Bereich der Achtsamkeit lassen den Schluss zu, dass ein
eigenstandiges Trainieren von Achtsamkeitskompetenzen das Gefiihl der Lehrkraft fir Wohlbefinden und
Selbstwirksamkeit beim Lehren sowie die Fahigkeit zum Regulieren des Klassenzimmerverhaltens steigern
und eine unterstiitzende Beziehung zu Schiiler*innen aufbaut.*

(Meiklejohn et al. 2012)
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Im Rahmen dieser Traditionen arbeiteten sie als Ausgangspunkt an den angeborenen, bereits gegebenen
Kompetenzen, die mit Kérper, Atmung, Herz, Kreativitit und Bewusstsein verbunden sind. Dies sind sehr
einfache Kompetenzen, die sogar so einfach sein konnten, dass sie nach der strikten Definition des Konzepts

der Kompetenz wohl nicht einmal als Kompetenzen, sondern eher als Fahigkeiten zu verstehen sind:
Kdrper — in der Lage zu sein, den Korper zu entspannen und die Entspannung zu spiren

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 splren sowie Empathie und Mitgefihl zu zeigen

Kreativitat — in der Lage zu sein, auf innere und auf3ere Impulse zu reagieren

Bewusstsein — in der Lage zu sein, ohne ein bestimmtes Ziel wach zu bleiben

Diese Elemente sind nicht Teil der Personlichkeit, da sie bereits vor der Entwicklung der Personlichkeit
existieren. Sie sind mit dem Menschen als solchem verbunden und nicht mit der Individualitat einer jeden
Person (Bertelsen 2010, S. 73-89).

Sich seiner angeborenen, natirlichen Kompetenzen bewusst zu sein, erweitert das Erlebnis des Selbst
in dem Sinne, dass ein Bewusstsein Gber mehr Aspekte des Menschen entsteht. Dies bietet die Mdglichkeit, sein
Bewusstsein in einem Teil der menschlichen Erfahrung zu verankern, der nicht durch die Muster und Grenzen
der individuellen Personlichkeit betroffen ist. Die meiste Zeit ist unser Bewusstsein mit dem Bereich der
Personlichkeit beschéaftigt, der oftmals von der Auswirkung der Kindheit und verschiedenen Eigenheiten
gesteuert wird. Indem man das Bewusstsein nach innen zu den natiirlichen Kompetenzen richtet, erzielt man
eine Wahrnehmung des Momentes, der Nichtverbundenheit mit der Personlichkeit, ein VVorgang, der Freiheit
und Raum schafft, um eine bestimmte Situation aus anderer Sicht zu sehen. (Juul, Hgeg, Jensen, Bertelsen,
Stubberup und Hildebrandt 2016, 9. 26-27).

Wenn wir an der Starkung der zwischenmenschlichen Kompetenzen und den SEI-Kompetenzen arbeiten,
verwenden wir also Ubungen, die den Kontakt zu den angeborenen natiirlichen Kompetenzen stabilisiert. Dies
bedeutet, wir machen im Stillen und bewegungslos Atemibungen, Korperiibungen usw., wobei wir einfach
nur sitzen oder liegen und einen inneren ,,Korperscan durchfiihren. Oder indem wir aufmerksam Bewegungen
durchfithren, um den Kontakt zum Korper zu steigern. Eine Ubung mit dem Schwerpunkt auf der Atmung

kdnnte sein, dass man sich einfach nur des Atmens bewusst wird; er ist fortwéahrend da, und Sie kénnten das
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Atmen als eine Art von Anker ansehen, den sie stets aktivieren konnen, wenn Sie Ihr Gleichgewicht finden
und sich in einer Stresssituation beruhigen mochten.

Aufmerksamkeit zu Korper und Atmung hilft auch, prasent und konzentriert zu bleiben und so in der Lage zu
sein, die Impulse bei ihrem Auftreten, zu spuren; nicht nur, um sie zu kontrollieren, sondern auch, um die
Energie in den Impulsen zu spiren und um diese Energie sowohl in der Beziehung als auch bei der
personlichen Entwicklung — die beide wie oben erwahnt in einem dialektischen Prozess erfolgen - auf eine
kreative Art zu verwenden (Schibbye 2002).

CREATIVITy

Von oben im Uhrzeigersinn: Kreativitat, Bewusstsein, Atmung, Korper, Herz
Mitte: Ganzheitlichkeit, Authentizitat
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Das Konzept 60:40

*Hinweis flr die*den Trainer*in

Zur Einfihrung in das Konzept von 60:40 kénnen Sie den Lehrkraften Folgendes mitteilen:

.Das Konzept von 60:40 ist ein Begriff, der sich auf eine Position bezieht, in der Sie 60% lhres
Bewusstseins auf sich richten und 40% auf die aktuelle Situation sowie das, was um Sie herum vor sich
geht. Im tdglichen Leben ist es normal, sich nur bewusst dariiber im Klaren zu sein, was in der
Umgebung vor sich geht, und nicht tiber unsere eigenen Reaktionen auf Ereignisse. Wir haben jetzt an
Ubungen gearbeitet, die sich unter Druck oder in einer stressigen Situation verankern kénnen. Wenn
Sie mit anderen Menschen zusammen sind, miissen Sie in der Realitét immer ein gewisses Bewusstsein
dafiir haben, was um Sie herum vor sich geht. Daher ist das 60:40-Prinzip auch in diesen Situationen

aktiv.

Durch Ubungen ist es méglich, dieses Gleichgewicht des gleichzeitigen Bewusstseins fiir
Verdnderungen im Inneren wie im AuBeren zu (iben. Die folgenden Ubungen sind eine Méglichkeit,

mit diesem Prinzip von 60:40 zu arbeiten.”

E1.7 60:40 Ubungen - Folge der Hand

Grundprinzip

Siehe vorherige Erklarung (Bsp. 7. 60:40 — das Konzept)

Schwerpunkt auf

Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus liegt auf dem Bewusstsein tber sich selbst mit Bezug auf andere - sowohl korperliche als auch

verletzende Erfahrungen.

Materialien

(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Die*der Trainer*in zeigt anhand eines Beispiels mit  einem*einer der
Teilnehmer*innen, wie die Ubung durchzufiihren ist:
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JFinden Sie eine*n Partner*in.

Einer von lhnen hdlt eine Hand vor das Gesicht des anderen, Handfliche zum Gesicht.

Bewegen Sie Ihre Hand in verschiedene Richtungen sowie in verschiedenen Bewegungen und lassen
Sie das Gesicht der Hand folgen. Ihre Aufmerksamkeit liegt auf der Hand.

Tauschen Sie die Rollen und wiederholen Sie die Ubung.”
LJetzt wiederholen Sie noch einmal dasselbe, aber dieses Mal sptiren Sie den Rhythmus lhrer Atmung.

Teilen Sie lhre Aufmerksamkeit zwischen dem Bewusstsein lber Ihre Atmung und der Hand auf. Der
Atem dient als Anker, der etwas von lhrer Aufmerksamkeit in lhnen hdlt.”

Sprechen Sie abschlieSend einen Moment liber lhre Erfahrungen mit Ihrem*lhrer Partner*in. Haben
Sie einen Unterschied gespiirt, als Sie sich auf die Atmung konzentriert haben?
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E1.8 60:40 Ubungen — Klatschen Sie sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht

Grundprinzip
Siehe vorherige Erklarung (60:40 —Das Konzept)

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus liegt auf dem Bewusstsein tber sich selbst mit Bezug auf andere - sowohl korperliche als auch
verletzende Erfahrungen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Die*der Trainer*in zeigt anhand eines Beispiels mit einem*einer der Teilnehmer*innen, wie die
Ubung durchzufiihren ist:

,, Finden Sie eine*n Partner*in.
Stellen Sie sich gegenuber.
Das Ziel besteht darin, den anderen dazu zu bringen, seine Flle zu bewegen.

Klopfen Sie sich gegenseitig sanft auf die Hénde, wéhrend Sie versuchen zu vermeiden, ,,angeklatscht ““ zu
werden.

Sie kdnnen sich nur gegenseitig die Hande berihren.

Tauschen Sie mehrere Male die*den Partner *in “

Beenden Sie das Spiel, indem Sie eine Weile still stehen bleiben:

,,Nehmen Sie das Geflihl in Ihren FiiRen wahr,
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Nehmen Sie Ihre Hande wahr,

Nehmen Sie Ihr Gesicht und Ihren Hals wahr.

Spuren Sie nun den Rhythmus Ihrer Atmung.*

*Hinweis fur die*den Trainer*in

In dieser Ubung ist der Anker der Korper. Sie missen dabei verankert sein und sich lhres Kérpers bewusst

sein, um im Gleichgewicht zu bleiben.
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E1.9 60:40 Ubungen — Gemeinsam Geschichten erzéhlen

Grundprinzip
Siehe vorherige Erklarung (60:40 — das Konzept)

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus liegt auf dem Bewusstsein tber sich selbst mit Bezug auf andere - sowohl kérperliche als auch

verletzende Erfahrungen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Die*der Trainer*in erklart:

., Finden Sie eine*n Partner¥in.

Sie werden jetzt gemeinsam eine Geschichte erzahlen. Einer von Ihnen beginnt
die Geschichte und hort nach ein paar Satzen auf. Der*die andere fahrt fort,
indem er*sie ja sagt.... und....

Das bedeutet, ja zu dem zu sagen, was der*die Partner*in sich ausgedacht hat, und die Geschichte dort fortzusetzen,
wo der*die Partner*in aufgehort hat.

Versuchen Sie, sich nicht selbst zu verurteilen. Sagen Sie das Erste, was lhnen in den Sinn kommt. Es

werden keine Anforderungen an die Dramaturgie oder die Qualitat der Geschichte gestelit.
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Tun Sie dasselbe, aber erzahlen Sie die Geschichte schneller.

Nehmen Sie sich keine Zeit zum Nachdenken.

Tun Sie dasselbe, aber schauen Sie sich jetzt in die Augen, wahrend Sie die Geschichte erzahlen.

*Hinweis fur die*den Trainer*in

In dieser Ubung ist Inre Kreativitit der Anker. Sie missen dem ersten Impuls, den Sie erhalten, folgen und
sich dessen bewusst sein. Gleichzeitig mussen Sie sich der Impulse Ihrer Partner*innen bewusstsein.
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E1.10 60:40 Ubungen — Ein herzerwarmender Moment

Grundprinzip
Siehe vorherige Erklarung (60:40 — das Konzept)

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Schwerpunkt auf

Der Fokus liegt auf dem Bewusstsein iber sich selbst mit Bezug auf andere - sowohl korperliche als auch
verletzende Erfahrungen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Die*der Trainer*in erklart:

,Wahlen Sie ein*en Partner*in

Erzéhlen Sie Threm*Ihrer Partner*in eine Situation der letzten zwei Tage, in der Sie jemand oder etwas

glucklich/gut gelaunt gemacht hat - ein ,, herzerwarmender Moment *.

Der*die Partner*in hort sich die Geschichte an und spurt gleichzeitig die Gegend um das Herz herum

,,Jetzt denken Sie nach und erzahlen Sie einem*einer neuen Partner*in von einer Situation der letzten zwei

Tage, in der Sie etwas Herzerwarmendes flr jemand anderen getan haben.*
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Tauschen Sie die Rollen

Sprechen Sie anschlieBend mit den anderen Lehrkréaften dariiber, wie sie die Ubungen erlebt haben. ,, Wie war
es, sich gleichzeitig auf das Innere und das AuRere zu konzentrieren? “ ,, War es schwierig? Wie? Warum? “,

,, Konnte man etwas daraus gewinnen, wenn man sich seiner selbst oder des anderen bewusster war? “

*Hinweis fur die*den Trainer*in

In dieser Ubung ist das Herz der Anker.

Sie konnen diese Ubung vertiefen, indem Sie die Lehrkréfte einen Kreis bilden lassen und sie ermutigen,

gute Geschichten zu erzéhlen, die sie von den anderen gehdrt haben.
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E1.11 Ankommen

Grundprinzip

Ziel dieser Ubung ist es, das Bewusstsein daflir zu sensibilisieren, was jede*r Einzelne in die Gruppe einbringt.

Die Ubung schafft Bewusstsein, dass das Leben keine Abfolge von isolierten Ereignissen ist. Menschen
beeinflussen sich gegenseitig und jede*r Einzelne bringt seine*ihre momentane Stimmung und frihere
Situationen in die Gruppe ein. Die Atmosphére in der Gruppe wird durch die gegenwartigen Bedingungen aller

Mitglieder geformt.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz und Zwischenmenschliche Kompetenz

Ziel

Reflexion und Bewusstsein daruiber, was jede Person in die Gruppe einbringt.

Materialien
Papier und Stift

Ablauf

1. Die Lehrer*innen sitzen alleine mit einem Blatt und einem Stift.

,,Uberlegen und schreiben Sie Notizen zu den folgenden drei Fragen auf. Die Notizen sind nur fiir Sie
selbst gedacht. Es muss keinen Leitfaden geben und die Notizen missen keinen Sinn ergeben. Sie sind

vielmehr ein Werkzeug der Reflexionen und der Aufrechterhaltung der Reflexionen.
Erste Frage: Wie war lhr Morgen/der Tag, bevor Sie hierherkamen?
Schreiben und denken Sie flir zwei Minuten.

Zweite Frage: Was bringen Sie in diese Situation ein? Z.B. hatten Sie einen Streit mit lhrem*lhrer
Partner*in und sind Sie immer noch wiitend oder haben Sie einen schonen Sonnenaufgang gesehen, der
Sie glucklich gemacht hat.
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Schreiben und denken Sie flir zwei Minuten.

Dritte Frage: Wie fuhlen Sie sich jetzt? Wie ist Ihre momentane Stimmung? Versuchen Sie, Ihren

Zustand im Moment zu differenzieren. Sie konnten andere und unterschiedliche Geflihle entdecken.
Schreiben und denken Sie fur zwei Minuten. “
2. Finden Sie eine*n Partner*in

,, Fuhren Sie einen kleinen Dialog mit IThrem*Ihrer Partner*in (finf Minuten). Teilen Sie einige Ihrer Gedanken

und Reflexionen. Sie entscheiden dariber, was Sie mitteilen méchten und was nicht. “
3. Die Lehrer*innen sitzen alleine.

., Reflektieren und schreiben Sie zum letzten Mal in dieser Ubung. Wie geht es lhnen jetzt? Hat der
Dialog etwas verandert oder etwas Neues gebracht?

Schreiben und denken Sie fir sich selbst zwei Minuten lang nach.
4. Die Gruppe ist versammelt.

,, Gibt es jemanden, der etwas zur ganzen Gruppe sagen mdchte?

*Hinweis fur die*den Trainer*in

Nehmen Sie sich am Ende Zeit fur das Zusammenkommen der Gruppe. Dies ist eine Moglichkeit fir den*die
Trainer*in, Feedback daruber zu erhalten, was in der Gruppe vor sich geht und wie der Zustand ist. Sie
konnen auch teilen, wie Sie sich fiihlen.
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E1.12 Gleichgewichts- und Verankerungstibung (auch auf Video)

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Kérperbewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins, das die Grundlage fur Selbstmanagement- und Beziehungskompetenzen sowie

interkulturelle Kompetenzen bildet, zu trainieren.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in erklart und zeigt:

,,Stellen Sie die FiRe parallel und huftbreit auseinander.

Beugen Sie Ihr rechtes Bein und falten Sie Ihre Hande hinter dem Knie, sodass Sie auf dem linken Fuf3
stehen.

In dieser Position konnen Sie mit dem rechten Ful? kleine Kreise machen.
Verweilen Sie so fiir eine Weile.
Finden Sie ihr Gleichgewicht.

Wenn es einfach ist, kdnnen Sie ein Auge oder beide Augen schlieBen, um Ihr Gleichgewicht
herauszufordern

Es ist gut, aus dem Gleichgewicht zu kommen. Es lenkt Ihr Bewusstsein auf Ihren stehenden Fuf? und verankert Sie.
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Legen Sie den rechten Ful auf den linken Oberschenkel oder unter das Knie oder in die Kniekehle.

Wo immer Sie es als passende Herausforderung empfinden.

Sie kdnnen Ihre Hande vor Ihrem Herzen falten.
Schliel3en Sie die Augen, wenn Sie es als eine gute Herausforderung empfinden.

Dann strecken Sie Ihr Bein nach hinten und kommen erneut ins Gleichgewicht.
Nach einer Weile in dieser Position fuhren Sie Ihr rechtes Bein zum Boden und stehen in einem grof3en
Ausfallschritt.

Gehen Sie zurick in die Ausgangsposition, FiRe parallel und hiftbreit auseinander.

Flhlen Sie den Boden mit den FuRen.
Spuren Sie den Unterschied zwischen Ihrer rechten und linken Korperhélfte.
Machen Sie die gleiche Sequenz mit der gegenuberliegenden Korperseite.
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E1.13 Dehnen um das Herz herum (auch auf Video) (Wie E1.4.)

Grundprinzip

Der Hauptzweck dieser Ubung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des eigenen
und sozialen Bewusstseins, welches die Grundlage fur das Selbstmanagement und die zwischenmenschlichen
Kompetenzen sowie der interkulturellen Kompetenzen bildet. Koérperliche und Achtsamkeitsubungen spielen
ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefuhl und legen den Schwerpunkt
auf ,,einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne tliber 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 Ubung liegt auch hier der Hauptschwerpunkt auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Allerdings steigern wir bei dieser Ubung das AusmaR des Bewusstseins, um ebenfalls Empfindungen im

Herzbereich mit einzubeziehen.

Hilfsmittel
(keine Hilfsmittel erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in sitzt, zeigt und erklart:

,, Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein.
Seien Sie sich lhrer Sitzknochen bewusst.
Spiiren Sie das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Korperseite.

Spuren Sie das Gewicht lhrer Beine und des Beckenbereichs gegen den Boden.
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Folgen Sie dem Ruckenmark mit Ihrem Bewusstsein tber die gesamte Lange, vom Stei3bein bis zu den

obersten Halswirbeln.
Spiiren Sie, wie Sie vom Riickgrat in aufrechter Position gehalten werden

Setzen Sie die linke Hand auf den Boden und machen Sie mit der rechten Hand einen Halbkreis Uber 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.
Spiiren Sie, wie sich der Koérper in zwei Richtungen streckt.

Beschreiben Sie mit der rechten Hand einen groRen Bogen Uber die Decke und platzieren Sie die Hand hinter

die rechte Kdrperseite.

Lassen Sie die linke Hand die rechte folgen und legen Sie sie aufs rechte Bein — da, wo es sich bequem anfihlt.
Spiiren Sie das Riickgrat vom Steif3bein an und folgen Sie der Krimmung des Rickgrats mit dem Bewusstsein.
Der Hals folgt der Bewegung auf natiirliche Weise.

Belassen Sie die linke Hand auf dem rechten Bein/Knie und machen Sie einen grof3en 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 Kdrper 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 Riickenbereich — dem Bereich hinter dem

Herzen - eine Dehnung zu spiiren.
Strecken Sie beide Arme zur Decke hin. Schauen Sie lhren Handen nach.
Spuren Sie, wie sich Ihr Korper dehnt.

Spiiren Sie gleichzeitig lhre Sitzknochen gegen den Boden und spiiren Sie das Gewicht lhrer Beine sowie das
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Becken.
Werden Sie sich iber das Gleichgewicht zwischen linker und rechter Kérperseite
bewusst. Platzieren Sie die Hande 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 anfiihlt bzw. wo die Herausforderung die richtige ist.

Nehmen Sie erneut die Ausgangsstellung ein.

Sptiren Sie den Korper. Welchen Eindruck haben die Ubungen auf das Kérperempfinden
hinterlassen? Spiren Sie das Gleichgewicht zwischen rechter und linker Korperseite?

Spiiren Sie den Bereich ums Herz herum? Sie sind sich dartiber bewusst, wie Sie diesen Bereich
empfinden? Seien Sie sich Ihrer Atmung bewusst.

Spiiren Sie, wie das Atmen den Korper bewegt.

Flhren Sie dasselbe mit der gegenuber liegenden Seite durch.
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E1.14 Kdrper- und Atem Scan im Sitzen

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Kérperbewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und
Sozialbewusstseins, das die Grundlage fir Selbstmanagement- und Beziehungskompetenzen sowie
interkulturelle Kompetenzen bildet, zu trainieren. Korperliche und Achtsamkeitsiibungen spielen auch eine
wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgefthl, wobei der Fokus auf
,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten* liegt. Diese Art, sich feinfiihlig

mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Beziehungskompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Ausbilder*in erklért:

,, Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl.

Achten Sie darauf, wie der Stuhl Ihren Kérper, die Rickseite Ihrer Beine, Ihr GesaR und vielleicht auch
Ihren Ricken stitzt.

Spiiren Sie das Gewicht lhres Korpers.
Achten Sie darauf, wie der Stuhl und Ihr Gewicht aufeinandertreffen.
Folgen Sie Ihrem Ricken bewusst vom Steif3bein bis zu den obersten Halswirbeln.

Achten Sie auf die Krimmung Ihres Rickens. Und achten Sie darauf, wie Ihr Riicken Sie in einer aufrechten
Position halt.
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Achten Sie auf Ihre FuRe. Wenn Sie wollen, kdnnen Sie sie ein wenig bewegen. Und beobachten Sie, wie
Ihre FiRe den Kontakt zum Boden spuren. Achten Sie auf die Temperatur in Ihren FuBen und anderen
Sinnen.

Lenken Sie Ihr Bewusstsein auf lhre Hande. Wie fuhlen sich Ihre Hande an? Wo haben Sie Ihre Hande
abgelegt und wie spiiren Sie den Kontakt zwischen Ihren Handen, wo auch immer sie sich befinden, und dem
Kontaktbereich? Spuren Sie das Gewicht lhrer Hande und beobachten Sie, wie lhre Hande von etwas
anderem erfullt werden.

Verlagern Sie jetzt Ihr Bewusstsein auf Ihren Kopf.
Spiiren Sie Ihr Gesicht, die Stirn, die Schléafen, die Augenpartie, den Kiefer, die Lippen und den Hals.

Achten Sie darauf, wie der Kopf wie eine Kugel auf dem Riickgrat liegt. Sie kénnen Ihren Kopf ein wenig
bewegen und ihn genau auf dem Riickgrat positionieren.

Versuchen Sie nun Ihr Bewusstsein zu zerstreuen und ihren Fokus auf Kopf, FllRe, Hande und Rickgrat zu
richten.

Auf diese Weise haben Sie gleichzeitig einen Fokus auf die Mitte lhres Kérpers und auf Ihre Kérperrander.
Verweilen Sie ein paar Minuten so.

Achten Sie auf Ihre Atmung. Achten Sie darauf, wie Sie einatmen und ausatmen.

Achten Sie darauf, wie Ihre Atmung Ihren Kérper bewegt: Bauch, Brust, Zwerchfell oder anderswo.
Achten Sie auf das Tempo Ihrer Atmung. Ist Ihre Atmung schnell oder langsam?

Beobachten Sie, ob Ihre Atmung in abrupten Schiiben oder in einer sanften, kontinuierlichen Bewegung
erfolgt.

Achten Sie darauf, ob sich Ihre Atmung seit Beginn dieser Ubung verandert hat.

Wenn sie sich verandert hat, wie unterscheidet sie sich dann von dem Zeitpunkt, an dem Sie die Ubung
begonnen haben.

Denken Sie daran, dass es keine richtigen oder falschen Antworten gibt - Ihre Atmung ist so, wie sie ist.
Vielleicht werden Sie jetzt feststellen, dass es eine Pause zwischen Einatmen und Ausatmen gibt. Ein kurzer
Moment, der absolut ruhig ist.

Einatmen - Pause - Ausatmen - Pause. Verbleiben Sie so noch ein paar Minuten. “

Beenden Sie diese Sitzung mit einer Runde: Mit etwas von gestern. Jede*r in der Gruppe sollte eine Frage

bekommen.
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E1.15 Dialoguibung

Grundprinzip

Ein Dialog ist ein weiteres Instrument um Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, zwischenmenschliche und

interkulturelle Kompetenzen zu trainieren. Im Dialog kénnen wir die Momente enthillen, in denen die*der
Berufstatige den bewussten Kontakt zu sich selbst verliert und lernt, sich in einer bestimmten Situation
verschiedener Perspektiven bewusst zu werden. Ein Bewusstsein, das fur die Ausarbeitung der eigenen

padagogischen Praxis entscheidend ist.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Weitere Einblicke in Situationen zu gewinnen, die fir Lehrer*innen als herausfordernder Gedankendialog

erlebt werden.

Materialien
(Schreibtafel und Stift/Kreide)

Ablauf

Beginnen Sie mit einem Anschauungsbeispiel, bei dem Sie als Trainer*in den ersten Dialog fiihren:

,,Ein Dialog ist ein weiteres Instrument, um Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, zwischenmenschliche
und interkulturelle Kompetenzen zu trainieren. Dadurch kdnnen wir die Momente enthdllen, in denen die*der

Berufstatige den bewussten Kontakt zu sich selbst verliert:

Zunachst wollen wir den Dialog vorflhren. Es ist ein Dialog zwischen einer Fokusperson, die eine Situation
aus dem Arbeitsalltag aussucht, in der sie sich herausgefordert oder unter Druck gesetzt geflihlt hat und einer
Gespréachsperson, die den Dialog fuhrt und die auch Fragen stellt sowie auf die Geschichte der Fokusperson
antwortet. Die Gesprachsperson hat eine*n Helfer*in, den*die sie konsultieren kann, wenn sie Feedback
benotigt. Der*die Helfer*in spricht nur Gber das, was er*sie beobachtet, gibt keine Ratschlage und spricht
nur mit der Gesprachsperson und nicht direkt mit der Fokusperson. Wenn die Gesprachsperson und der*die
Helfer*in miteinander sprechen, hort die Fokusperson nur zu und kann anschliefend gemeinsam mit der

Gesprachsperson dartber entscheiden, ob sie das Feedback ausarbeiten modchten. Die Aufgabe der

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

Fokusperson ist es, ein Beispiel zu geben und auch auf ihre eigenen Grenzen zu achten, sodass sie immer das

Recht hat, die gestellten Fragen abzulehnen.

Im Dialog gehen wir auf Details ein und teilen die Situation in einzelne Momente auf, in denen wir nach den
Emotionen, korperlichen Empfindungen und Gedanken fragen, die im Moment vorhanden waren. So schaffen
wir eine Art Prasenz in der Vergangenheit, sodass es der Person mdglich ist, mit dem in Kontakt zu treten,
was fur sie im Moment tatsachlich geschehen ist und was unbewusst zu ihren Reaktionen gefuihrt hat. Es ist

oft hilfreich, dies anzuwenden, um in zuklnftigen Situationen angemessener reagieren zu kénnen.

Dialog: (30 Minuten)
Inhalt:

,, Beschreiben Sie eine herausfordernde Situation oder eine Situation, in der Sie sich unter Druck gesetzt fihlen
oder gefiihlt haben (Schreiben Sie dies in einem Satz an die Tafel).

Wann war die Situation? “ Fragen Sie nach einem ausfuhrlichen Beispiel.

Helfen Sie einfach dem Gedéchtnis der Fokusperson nach.

,,Was passiert in Ihrem Korper?

- lhr Atem?
- lhr Einfihlungsvermégen und Mitgefiihl?
- lhre Féahigkeit, sich selbst und den anderen anzuerkennen?
- lhr Verstand, ihre Gedanken?
- lhre Féahigkeit, die Situation zu Uberblicken?
- lhre Fahigkeit, kreative Ideen zu entwickeln?
- Wann werden Sie sich dessen bewusst?
Jetzt gleich? Wahrend der Situation?

Anschlielend fiihren einzelne Gruppen mit drei bis vier Lehrer*innen die Dialoglibungen durch.
Verlauf:

In einer Gruppe mit drei bis vier Personen schildert die Fokusperson der Gesprachsperson eine Situation.
Der Dialog findet zwischen der Fokusperson und der Gesprachsperson statt. Die dritte Person in der Gruppe
hilft der Gesprachsperson auf folgende Art und Weise:

Mindestens alle zehn Minuten wird die Gesprachsperson eine Auszeit von der Fokusperson einnehmen und
wendet sich stattdessen an den*die Helfer*in, der*die ihr sagt, was er*sie beobachtet hat. Die
Gesprachsperson kann den*die Helfer*in auch fragen, ob er*sie Ideen hat, welche Fragen sie stellen kann
und woruber sie nachdenken soll, wenn sich die Gespréachsperson wieder an die Fokusperson wendet, um den
Dialog fortzusetzen. Die Gesprachsperson kann den*die Helfer*in auch ofter als alle zehn Minuten um Hilfe

bitten.
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Zuriick im Plenum: Was hat die Ubung gebracht? Sprechen Sie in einer Runde Gber die Moglichkeiten und
Schwierigkeiten der Dialogubung.

*Hinweis fur die*den Trainer*in

Wir wollen dem Begriff Gesprachsperson nur ein paar Worte hinzufiigen. In unserem Training kann die
Gesprachsperson der*die Ausbilder*in sein, der*die die Lehrkrafte in zwischenmenschlichen Kompetenzen
ausbildet, aber wenn das Training weitergeht und danach, wenn die Arbeitsweise in der Schule umgesetzt
wird, kann die Gespréachsperson auch ein*e Kolleg*in sein, der*die selbst bt und sowohl die Dialogiibungen

als auch die inneren Ubungen praktiziert, die mit den natiirlichen, angeborenen Kompetenzen verbunden sind.
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Wie bereits im Vorstellungstreffen ausgefiihrt, sind die interkulturellen Kompetenzen eng mit den sozial-

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

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

1) Sozial-emotionale Kompetenzen
2) Wissen Uber Kulturen (die eigenen und andere)

3) Wissen Uber Diskriminierung und kulturelle Konflikte.

Ein &hnlicher 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 grofRer Bedeutung sind, insbesondere
mit Blick auf ,, globale Themen *“ wie Umweltverschmutzung, Kriege, Feindseligkeiten wie Terror oder
Aggressionen gegentiber Gefliichteten oder anderen Gruppen, viele in Armut lebende Kinder und junge
Menschen. Dies erfordert, dass die Leute es wagen, ihre Freundlichkeit und ihr Mitgefiihl zu sensibilisieren.

Auch Stier (2003) unterstreicht in seiner Zusammenfassung der zentralen Aspekte der interkulturellen
Kompetenzen die grolie Bedeutung allgemeiner sozial-emotionaler Kompetenzen (siehe Tafel 1, aus Stier,

2003, in der Datei des Einfiihrungstreffens).

Daher beziehen wir sowohl interkulturelle als auch transkulturelle Kompetenzen in unsere Arbeit mit ein.
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Blell und Doff (2014) haben sechs VVorschldge zum Initiieren von Veranderungen:
., 1. Fiir sowohl inter- als auch transkulturelles Lernen ist der Dialog von entscheidender Bedeutung.

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

,fliefenden Identitditen *“ navigieren zu kénnen.

3. Transkulturelles Lernen erfordert das Suchen nach Gemeinsamkeiten und Unterschieden.
4. Transkulturelles Lernen umfasst Diskurse Gber 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 (iber dieses hinaus, mit besonderem Schwerpunkt auf einem Uberwinden einer
bindren Sichtweise zwischen dem Selbst und Anderen. Dies umfasst folgende funf Kerndimensionen oder

,,Arten von Wissen/Savoirs®:

1. Kompetenzen des Interpretierens und Verbindens: Eine Fahigkeit, ein Dokument oder Ereignis
verschiedener Kulturen zu interpretieren, es zu erklaren und mit vertrauten Dokumenten oder
Ereignissen zu verbinden.

2. Wissen: Uber soziale Gruppen und ihre Gegensténde und Praktiken in vertrauten und neuen kulturellen
Kontexten und die allgemeinen Prozesse von gesellschaftlicher und individueller Interaktion
plus » Globales Wissen tber Gesellschaftsgruppen und ihre Produkte und Praktiken tiber das
Selbst/Andere hinaus und Wissen tber asymmetrische und strittige globale kulturelle Prozesse
plus »Mehrfache Kenntnisse: z.B. grundlegendes mehrsprachiges Wissen / Medienwissen /

visuelles Wissen zum Interpretieren verschiedener Présentationmodi.
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3. Bildung: Kritisches kulturelles Bewusstsein/politische Bildung: Eine Fahigkeit, Perspektiven,

Praktiken und Produkte in vertrauten und neuen Kulturen und Léndern kritisch sowie auf Basis
expliziter Kriterien zu bewerten

plus P kritisches transkulturelles Bewusstsein: Eine Fahigkeit, auf Basis vielfaltiger Perspektiven und
Perspektivenanderungen Praktiken und Produkte iber das Selbst/Andere hinaus kritisch und flexibel
zu bewerten (Perspektivenbewusstsein); Sich kultureller Synergien und Meinungsverschiedenheiten

bewusst zu sein/Perspektivenbewusstsein

plus » Grenzkenntnisse: Eine Fahigkeit, die kulturellen Prozesse zu beurteilen, in denen der Insider-
/Outsider Status durch ein Verwischen der Grenzen ersetzt wird, sowie Erkennen der Mannigfaltigkeit

bzw. ldentitat und Gruppenzugehdrigkeit

Haltungen: Neugier und Offenheit, Bereitschaft, den Unglauben gegeniber verschiedenen Kulturen
und dynamischen oder beweglichen kulturellen Situationen und vertrauten Ansichten auszusetzen
(vielleicht, sich dazwischen zu bewegen)

Kompetenzen des Entdeckens und der Interaktion: Eine F&higkeit, neues Wissen Gber eine Kultur und
kulturelle Praktiken zu erwerben und die Fahigkeit, das Wissen, die Haltungen und Kompetenzen unter
den Einschrankungen von Kommunikation und Interaktion in Echtzeit umzusetzen (aufmerksam
zuhoren, fragen/nach Aufklarung fragen, Gemuter abkiihlen lassen, erklaren, vermitteln usw.)”

(Blell & Doff 2014)
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E1.16 Anpassung an eine andere Kultur — das Muster kennen

Grundprinzip

Interkulturelle Kompetenzen kdnnen anhand eines ,,einfachen* Ballspiels adressiert werden, bei dem die

Teilnehmer*innen in Gruppen von vier bis sechs Personen sich den Ball in einem bestimmten Muster
gegeneinander zuspielen und nach einiger Zeit eines der Gruppenmitglieder in eine andere Gruppe wechseln
lassen. Die Ubung zeigt, wie schwierig es sein kann, sich in eine Gruppe zu integrieren, in der man ,,die

Spielregeln® nicht kennt.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Ziel dieser Ubung ist es, den Teilnehmer*innen bewusst zu machen, wie schwierig es ist, sich in eine Gruppe

zu integrieren, in der man ,die Spielregeln/die Sprache nicht kennt und wie schwierig es andererseits sein

kann, jemanden in die Gruppe zu integrieren, die*der gewisse ,,Regeln* nicht kennt.

Materialien
(4-6 Tennisbélle)

Ablauf

Der*Die Trainer*in teilt die Lehrkréafte in vier bis finf Gruppen ein und bittet die einzelnen Gruppne, sich

gegenseitig den Ball zu zuspielen. Jede*r soll den Ball bekommen.

Die Lehrkrafte werden darum gebeten, ein bestimmtes Muster, das sie als Gruppe fir sich selbst festlegen,

mehrmals zu wiederholen.

Der*Die Trainer*in bittet ein Mitglied jeder Gruppe, sich einer neuen Gruppe anzuschlie3en. Die einzelnen

Gruppen werden gebeten, ihr Muster weiterzuspielen.
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Verschiedene Mitglieder wechseln mehrmals die Gruppen.

Denken Sie dartiber nach, wie es sich anfihlt, sich in den verschiedenen Positionen zu befinden und fragen
Sie die Lehrer*innen, ob sie das Spiel mit mdglichen Herausforderungen in Zusammenhang bringen kénnen,

denen sie im Schulalltag begegnen, wenn sie auf neue/andere Gruppen treffen,.

*Hinweis flr den*die Trainer*in

Diese Ubung legt den Fokus auf interkulturelle Kompetenzen. Sie zeigt, wie wir die Dinge aus anderen
Blickwinkeln sehen, wie unsere Realitét nicht als einzige Wahrheit definiert werden kann. Hier betrachten wir
die Situation aus verschiedenen Perspektiven.

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 verknipft sind. Die Modelle helfen uns, samtliche 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 sémtliche 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 Realitét in einer individuellen, biologischen Einheit geschaffen
ist. “Die Realitdt hingt vom Betrachter ab” (S.127).

Die SEI-Kompetenzen zu schulen bedeutet unter Anderem, sich seiner eigenen Realitit 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 kdnnen. Laut Hildebrandt und Stubberup
erfordert dies die Fahigkeit, sich zu informieren und zu kommunizieren sowie die Fahigkeit, die andere Person
wahrzunehmen. Mentale Modelle sind Konstrukte, was bedeutet, dass sie nicht festgeschrieben sind. Sie

kdnnen sich andern.
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E1.17 Ein Bewusstsein fir Diskriminierung schaffen

Grundprinzip

Ziel ist es, ein Bewusstsein fur Diskriminierung zu schaffen, indem Fallbeispiele Gber Situationen, die

Vorurteile wecken kdnnten, ausgetauscht werden.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Ziel dieser Ubung ist es, die Teilnehmer*innen (iber ihre eigenen Vorurteile zu sensibilisieren und sie fiir

unterschiedliche Wahrnehmungen des Seins oder des ,,Andersseins* bewusstzumachen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Diese Aktivitat wird bewusst in Abschnitte unterteilt. Der*die Trainer*in liest einzelne Absatze der gesamten

Gruppe vor. Zudem werden Pausen zur emotionalen Beurteilung und fir kleine Gruppendiskussionen

eingebaut.

Am Ende eines jeden Absatzes sollten die Teilnehmer*innen 1) ihre Gefiihle individuell fir etwa 30 Sekunden
bewerten, dann 2) diese in kleinen Gruppen von zwei bis finf Teilnehmer*innen teilen. Planen Sie mindestens

eine Minute fur jede Person ein, um ihre Gefihle in der Gruppe zu teilen.

Am Ende jeder Situation sollten die Kleingruppen 3) wieder zusammenkommen, um sich mit der gesamten Gruppe

auszutauschen.

Situation 1
,,Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um an Elternabende zu denken. Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie sich mit

den Eltern treffen - flihlen Sie sich in irgendeiner Weise anders, wenn Sie mit einer Mutter allein, mit einem

Vater allein oder mit beiden Elternteilen zusammen sprechen?
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Beim Treffen mit den Eltern der Schiler*innen setzen sich zwei Frauen hin und geben an, die Mdtter
eines*einer der Schiler*innen in Ihrer Klasse zu sein. Sie wussten vorher nicht, dass eine*r der Schiiller*innen
in Ihrer Klasse von gleichgeschlechtlichen Eltern aufgezogen wird. Andert diese Erkenntnis lhre Gefiihle in
irgendeiner Weise gegenliber dem, was Sie zuvor festgestellt haben? Wo spiren Sie diese Veranderung am

starksten in Ihrem Kdrper? “

Konstrukte fir den*die Trainer*in: Bewusstsein schaffen fur unterschiedliche Gefiihle gegentiber Geschlecht

und sexueller Orientierung

Situation 2

,,Ein*eine Schiler*in in Ihrer Klasse hat angefangen, sich anders zu verhalten, als Sie es gewohnt sind.
Der*die Schiler*in wirkt morgens miider und nachmittags etwas gereizter. Sie haben den*die Schiler*in in
der Mittagspause drauflen lesen sehen, anstatt sich mit Freund*innen in der Cafeteria zu treffen. Sie
beschlielen, die Verhaltensanderung gegeniiber den Eltern zu erwahnen. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit,

um lhre Gefiihle tiber diese Situation zu beurteilen.

Nachdem Sie mit den Eltern Uber Ihre Beobachtungen gesprochen haben, stellen Sie fest, dass der*die
Schuler*in als Teil des religiosen Glaubens der Familie fastet. Sie denken, dass dies einige der
Verhaltensanderungen erklaren kénnte. Wie wirkt sich diese Erkenntnis auf Ihre Gefuihle daruber aus, wie Sie
sich weiterhin in der Situation verhalten wirden? Wenn Sie eine Veranderung in Ihren Gefiihlen bemerken,

wo in Ihrem Korper bemerken Sie diese Veranderung?

Denken Sie dariiber nach, wie Sie das Fasten des*der Schilers*in und das neue Verhalten weiter mit den Eltern
besprechen wirden. Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie dariiber nachdenken und wo in IThrem Korper wirkt es sich

auf Sie aus?“

Konstrukte fiir den*die Trainer*in: Bewusstsein schaffen fur religiose Einflisse sowie ein Sensibilisieren fur

personliche Ansichten und Familienentscheidungen im weiteren Sinne

Tagesabschluss: Einigen Sie sich darauf, was die Teilnehmer*innen bis zum néchsten Modul tiben wollen.

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

Hand wn Hawnd - [,

Social and Emational Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies of the European Union

(AWhole School Approach)

Zwel Tage im September, 9:00 — 16:00 Uhr
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Tagesordnung

9-10 Einleitung
Ubungen (E 2.1, wahlen Sie entweder E2.2 oder E2.3,
E2.5, und wahlen Sie entweder E2.4 oder E2.6 aus. Sie
kénnen mit der Ubung E2.7 abschlieBen oder sie spater
bei Bedarf einsetzen).

10-12 Theoretische  Grundlagen: Soziales Bewusstsein, | Dazwischen 15 Minuten Pause
zwischenmenschliche Kompetenz,
verantwortungsvolle  Entscheidungsbildung.  SEI-
Kompetenzen

12 -13 Mittagessen

13-14.30 | Dialogubung: E2.8 Vorzeigebeispiel und
Gruppenarbeit

14.30-16 | E2.10,E2.11 & E2.12: Wie schétze ich das
Klassenzimmer ein?

9-10 Morgendliche Ubungen, E.2.11, E2.12, E2.13, E2.14

10-12 Theorie: Zwischenmenschliche Kompetenz in Praxis & | Dazwischen 15 Minuten Pause
Vorzeigebeispiel einer Zwischenmenschlichen
Kompetenz- Dialogubung, E2.15

12 -13 Mittagessen

13-13.20 | Zusatzibung: z.B. Tanz nachmachen oder | Dazwischen 15 Minuten Pause

13.20 —15 | Klatschfinger

15 - 16 Fihren Sie die Ubung E2.16 in Gruppen durch.

Abschluss des Tages. Was mdchte ich im
Unterricht anwenden? E2.16
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Einflihrung in die beiden Tage

*Hinweis flr den*die Trainer*in

Sie kdénnen mit Folgenden beginnen:
,,Willkommen!

Das Programm fir das Modul , Theorie

Wir werden die drei verbleibenden CASEL-Konzepte kennenlernen, die wir im ersten Modul nicht besprochen
haben und die HiH-Definition aller finf Konzepte zusammenfuhren. Von nun an sollen die Lehrkrafte die
Ubungen im Klassenzimmer durchgehen - diesmal werden wir herausfinden, welche und wie? Durch eine
weitere Dialoglibung, bei der nicht nur die Lehrkrafte, sondern auch die Schiler*innen und die Beziehung im
Mittelpunkt stehen, wird auch mehr an zwischenmenschlichen Kompetenzen gearbeitet. Auch hier werden wir

wieder eine herausfordernde Situation aus dem Klassenzimmer besprechen.

Und Sie erhalten die Mdglichkeit, Riickmeldungen beziiglich der Arbeit mit den verschiedenen Ubungen zu
geben: Zu Bewegungsiibungen, inneren Ubungen, anderen Gruppeniibungen (bspw. interkulturelle
Kompetenzen) oder Dialogubungen.

Wir beginnen den Tag mit den gleichen Ubungen, die Sie das letzte Mal kennengelernt haben unddie Sie
vielleicht inzwischen gelibt haben.

Wir trainieren die Eigenwahrnehmung und das Selbstmanagement.

Die Eigenwahrnehmung zu trainieren, beinhaltet Uber den einen oder anderen Weg, das Bewusstsein von
auBen nach innen zu lenken: Auf die Sinne, die Geflihle, die Gedanken, die Ideen etc. Es geht darum, das
Bewusstsein daftir zu sensibilisieren, wie Sie alle Impulse, die Sie in den einzelnen Momenten erhalten, erfassen
und interpretieren.

Die erste Ubung richtet das Bewusstsein auf den Korper. Es kann einfacher sein, den Korper in Bewegung zu
spiiren, also werden wir dies tun. Die Ubung ist auch eine Verankerungsiibung. Die Verankerung hilft, das
Bewusstsein auf sich selbst zu fokussieren. Aber es ist auch eine Methode, um das Selbstmanagement zu

trainieren.
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Ubungen

E2.1 Verankerungstbung (auch auf Video) (Wie E 3)

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Bewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins  zu  trainieren, welches die  Grundlage fur  Selbstmanagement- und
Beziehungskompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Kérperliche und Achtsamkeitsiibungen
spielen auch eine wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgefunhl,
wobei der Fokus auf ,,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten* liegt. Diese
Art, sich feinflihlig mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen
umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Beziehungskompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Sich des Korpers bewusstwerden, indem im Stehen trainiert wird

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in zeigt und erzéhlt:

,,Stellen Sie sich hin, Fiiffe parallel, hiiftbreit auseinander

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

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Stellung

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

Die Knie sind weiterhin gebeugt. Beine ausstrecken
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Einen Augenblick in dieser Stellung verweilen

Fersen senken

Spiiren Sie den Boden unter sich und die Verbindung zwischen dem Boden und lhren Fif3en
Fihren 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, wahrend Sie auf den Zehen stehen

Senken Sie die Fersen bei noch gebeugten Knien

...und strecken Sie die Knie bei der Riickkehr zur stehenden Position

Tun Sie dies ein paar Mal nach eigenem Tempo.
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E2.2 Bewegung und Atem, stehend

Grundprinzip

Das Hauptaugenmerk bei dieser Ubung liegt wieder auf dem Kaérper und den Empfindungen im Kaérper. Aber

wir erhohen das Ausmal des Bewusstseins, um auch die Bewegung des Atems zu erfassen. Sich seiner
Atmung bewusst zu sein, aktiviert das Nervensystem und reguliert das Stressniveau. Das bedeutet, dass das

Bewusstsein uber den Atem ein wichtiger Bestandteil im Training des Selbstmanagements ist.

Ziel

Sich des Korpers bewusstwerden, indem im Stehen trainiert wird.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*Die Trainer*in zeigt und erzahlt:

,, Stellen Sie die FuRe parallel und hiftbreit auseinander

Flhlen Sie mit den FiifRen den Boden und das Gleichgewicht zwischen rechts und links.
Beugen Sie Ihre Knie so weit wie mdglich, ohne Ihre Fersen vom Boden zu heben.
Verweilen Sie so eine Weile

Und kehren Sie in eine stehende Position zurick.

Beugen Sie Ihre Knie und heben Sie Ihre Arme bis zur Hohe Ihrer Schultern und atmen Sie ein.
Flhren Sie Ihre Hande zum Herzen und atmen Sie aus, Knie bleiben noch gebeugt.

Bringen Sie in der Pause zwischen Einatmen und Ausatmen die gefalteten Hande zum Hals.
Atmen Sie ein, strecken Sie die Arme und Beine und anschliefend den ganzen Kdrper.

Atmen Sie aus und kehren Sie in die Ausgangsposition zurick.

Wiederholen Sie die Sequenz so oft Sie wollen.

Konzentrieren Sie sich darauf, die Atmung mit Ihren Bewegungen zu synchronisieren.
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E2.3 Bewegung und Atmen, im Sitzen (auch auf Video) (Wie E1.5)

Grundprinzip

Das Hauptaugenmerk bei dieser Ubung liegt wieder auf dem Kaérper und den Empfindungen im Kérper. Aber

wir erhéhen das Ausmald des Bewusstseins, um auch die Bewegung des Atems zu erfassen. Sich seiner Atmung
bewusst zu sein, aktiviert das Nervensystem und reguliert das Stressniveau. Das bedeutet, dass das

Bewusstsein uber den Atem ein wichtiger Bestandteil im Training des Selbstmanagements ist.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Kérper. Aber in dieser Ubung

erhdhen wir das Ausmald des Bewusstseins, um die Bewegung des Atems und die damit verbundenen

Empfindungen zu erfassen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

,, Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl.
Spiiren Sie lhre Beckenknochen und das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Kérperhélfte.

Legen Sie Ihre Hande auf den Boden oder wenn Sie auf einem Stuhl sitzen, lassen Sie Ihre Arme neben dem
Stuhl hangen

Heben Sie Ihre Arme auf Schulterhéhe an und atmen Sie ein.

Fihren Sie Ihre Hande vor Ihr Herz, atmen Sie aus.

In der Pause zwischen Ein- und Ausatmen,

Fihren Sie Ihr Kinn zur Brust und Ihre Hande zum Hals.

Strecken Sie Ihre Arme zur Decke, achten Sie auf Ihre Hande und atmen Sie ein.
Atmen Sie aus und bringen Sie Ihre Hande zuriick in die Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Sequenz ein paar Mal.
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Achten Sie auf die Koordination zwischen Atmung und Bewegung.

Beenden Sie den korperlichen Teil der Ubung und bleiben Sie fiir einen Moment sitzen und spiiren Sie die
Wirkung der Ubung.

Wie spuren Sie Ihren Korper? Gibt es Teile, die Sie anders spuren als andere?

Und wie ist Ihre Atmung? Wo im Korper splren Sie lhren Atem?
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E2.4 KOrper- und Atem Scan im Sitzen

Grundprinzip

Das Hauptaugenmerk bei dieser Ubung liegt wieder auf dem Kérper und den Empfindungen im Koérper. Mit

dieser Ubung erhéhen wir das AusmaR des Bewusstseins, um auch die Bewegung des Atems zu erfassen. Sich
seiner Atmung bewusst zu sein, aktiviert das Nervensystem und reguliert das Stressniveau. Das bedeutet, dass

das Bewusstsein Uber den Atem ein wichtiger Bestandteil im Training des Selbstmanagements ist.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Das Augenmerk bei dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper. Aber in

dieser Ubung erhdhen wir das Ausmal des Bewusstseins, um die Bewegung des Atems und die damit

verbundenen Empfindungen zu erfassen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*Die Trainer*in sagt:

,,Bei dieser letzten Ubung geht es darum, das Bewusstsein, wahrend man stillsitzt, in den K6rper und den Atem
zu lenken. Dies verbessert die Fahigkeit, das Empfangen von Impulsen im Moment zu erkennen und wie wir
diese Impulse interpretieren sowie kategorisieren kénnen. Diese Ubung ist sowohl fiir die Entwicklung des
Selbstbewusstseins als auch fur das Selbstmanagement hilfreich. In gestressten Situationen reagieren wir oft
impulsiv, ohne wirklich zu wissen, was uns dazu gebracht hat, so zu handeln oder zu sprechen, wie wir es getan
haben. Danach schauen wir uns die Situation an und wiinschen uns, dass wir anders reagiert hatten. Wenn
wir diese Ubung regelmaRig trainieren, schaffen wir eine Ruhe bzw. Gewohnheit oder ein Muster, an das man
sich in einer Stresssituation erinnern kann. Wenn man das Bewusstsein nach innen richtet, entsteht eine kleine
Pause und eine kleine Distanz zur Situation, die es ermdglichen kann, eine bessere oder bewusstere Reaktion

auf die Situation zu wahlen. “

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

N .
< | Hand i Hand Corfunded by the
- Erasmus+ Programme
) Social and Emotional Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies of the European Union
(AWhole School Approach)

Und die Ubung:
,, Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl.

Achten Sie darauf, wie der Stuhl Ihren Kérper, die Rickseite Ihrer Beine, Ihr Gesal und vielleicht auch

Ihren Riicken stutzt.
Achten Sie auf das Gewicht Ihres Kérpers.
Achten Sie darauf, wie der Stuhl Ihr Gewicht begruft.

Folgen Sie Ihrem Riicken bewusst vom Steil3bein bis zu den obersten Halswirbeln.
Achten Sie auf die Krummung Ihres Riickens. Und achten Sie darauf, wie der Rucken Sie in einer aufrechten

Position halt.

Achten Sie auf Ihre FlRe. Sie kdnnen sie ein wenig bewegen, wenn Sie wollen. Und beobachten Sie, wie lhre

FiRe den Kontakt zum Boden spiren. Achten Sie auf die Temperatur in Ihren FulRen und auf andere Sinne.

Lenken Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Hande. Wie filhlen sich Ihre Hande an? Wo haben Sie lhre Hande
aufgesetzt und wie spiren Sie den Kontakt zwischen lhren Handen, wo auch immer sind, und dem
Kontaktbereich? Fiihlen Sie das Gewicht lhrer Hande und achten Sie darauf, wie lhre Hande von etwas

anderem erfillt werden.

Verlagern Sie jetzt Ihr Bewusstsein auf lhren Kopf.

Spiiren Sie Ihr Gesicht, die Stirn, die Schléafen, die Augenpartie, den Kiefer, die Lippen und den Hals.

Achten Sie darauf, wie der Kopf wie eine Kugel auf dem Ruckgrat liegt. Sie konnen Ihren Kopf ein wenig

bewegen und ihn genau auf dem Riickgrat positionieren.

Beobachten Sie nun, ob Sie Ihr Bewusstsein zerstreuen kénnen und sich auf Kopf, Fll3e, Hande und Riickgrat

gleichzeitig konzentrieren kbnnen.
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Auf diese Weise richten Sie gleichzeitig einen Fokus auf die Mitte ihres Koérpers und auf Ihre Korperrander.

Verweilen Sie so fiir ein paar Minuten.

Achten Sie auf Ihre Atmung. Achten Sie darauf, wie Sie einatmen und ausatmen.

Achten Sie darauf, wie IThre Atmung lhren Korper bewegt: Bauch, Brust, Zwerchfell oder andere Stellen.
Achten Sie auf die Geschwindigkeit Ihrer Atmung. Ist Ihre Atmung schnell oder langsam?
Achten Sie darauf, ob Ihre Atmung in abrupten Schiiben oder in einer sanften, kontinuierlichen Bewegung

erfolgt.

Beobachten Sie, ob sich lhre Atmung seit Beginn dieser Ubung verandert hat. Wenn sie sich verdndert hat,

wie unterscheidet sie sich dann von dem Zeitpunkt, an dem Sie die Ubung begonnen haben?

Denken Sie daran, es gibt keine richtigen oder falschen Antworten - Ihre Atmung ist so, wie sie ist.

Vielleicht werden Sie jetzt feststellen, dass es eine Pause zwischen Einatmen und Ausatmen gibt. Ein kurzer

Moment, der absolut ruhig ist.

Einatmen - Pause - Ausatmen - Pause. Verweilen Sie so noch ein paar Minuten.
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E2.5 Dehnen um das Herz herum (auch auf Video) (Wie E1.4)

Grundprinzip

Der Hauptzweck dieser Ubung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des eigenen
und sozialen Bewusstseins, welches die Grundlage fiir das Selbstmanagement und die zwischenmenschlichen
Kompetenzen sowie der interkulturellen Kompetenzen bildet. Kérperliche und Achtsamkeitsiibungen spielen
ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefuhl und legen den Schwerpunkt
auf ,,einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne tliber 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 Ubung liegt auch hier der Hauptschwerpunkt auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Allerdings steigern wir bei dieser Ubung das AusmafB des Bewusstseins, um ebenfalls Empfindungen im

Herzbereich mit einzubeziehen.

Hilfsmittel

(keine Hilfsmittel erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in sitzt, zeigt und erklart:

., Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein.
Seien Sie sich Ihrer Sitzknochen bewusst.
Spiiren Sie das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Korperseite.

Spiiren Sie das Gewicht Ihrer Beine und des Beckenbereichs gegen den Boden.
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Folgen Sie dem Ruckenmark mit Ihrem Bewusstsein tber die gesamte Lange, vom Stei8bein bis zu den

obersten Halswirbeln.
Spiiren Sie, wie Sie vom Riickgrat in aufrechter Position gehalten werden

Setzen Sie die linke Hand auf den Boden und machen Sie mit der rechten Hand einen Halbkreis Uber 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.
Spiiren Sie, wie sich der Koérper in zwei Richtungen streckt.

Beschreiben Sie mit der rechten Hand einen groRen Bogen Uber die Decke und platzieren Sie die Hand hinter

die rechte Kdrperseite.

Lassen Sie die linke Hand die rechte folgen und legen Sie sie aufs rechte Bein — da, wo es sich bequem anfihlt.
Spiiren Sie das Riickgrat vom Steif3bein an und folgen Sie der Krimmung des Rickgrats mit dem Bewusstsein.
Der Hals folgt der Bewegung auf natiirliche Weise.

Belassen Sie die linke Hand auf dem rechten Bein/Knie und machen Sie einen grof3en 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 Kdrper 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 Riickenbereich — dem Bereich hinter dem

Herzen - eine Dehnung zu spiiren.
Strecken Sie beide Arme zur Decke hin. Schauen Sie lhren Handen nach.
Spuren Sie, wie sich Ihr Korper dehnt.

Spiiren Sie gleichzeitig lhre Sitzknochen gegen den Boden und splren Sie das Gewicht Ihrer Beine sowie das
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Becken.
Werden Sie sich iber das Gleichgewicht zwischen linker und rechter Kérperseite
bewusst. Platzieren Sie die Hande 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 anfiihlt bzw. wo die Herausforderung die richtige ist.

Nehmen Sie erneut die Ausgangsstellung ein.

Sptiren Sie den Korper. Welchen Eindruck haben die Ubungen auf das Kérperempfinden
hinterlassen? Spiren Sie das Gleichgewicht zwischen rechter und linker Korperseite?

Spiiren Sie den Bereich ums Herz herum? Sie sind sich dartiber bewusst, wie Sie diesen Bereich
empfinden? Seien Sie sich Ihrer Atmung bewusst.

Spiiren Sie, wie das Atmen den Korper bewegt.

Fihren Sie dasselbe mit der gegenuber liegenden Seite durch.
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E2.6 Korper- und Herz Scan — Jemand der dir wichtig ist

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Bewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins zu trainieren, welches die Grundlage fir Selbstmanagement- und Zwischenmenschliche
Kompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bilden. Korperliche und Achtsamkeitstibungen spielen auch
eine wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgeftuhl, wobei der Fokus
auf ,,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten* liegt. Diese Art, sich feinfuhlig

mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Das Augenmerk bei dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper. Aber in

dieser Ubung erhohen wir das AusmaR des Bewusstseins, um Empfindungen im Bereich des Herzens zu

erfassen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in sagt:

,, Kommen Sie sich in eine bequeme Position.

Machen Sie einen kurzen Scan durch lThren Korper und achten Sie auf Ihre Sitzposition.

Wie und wo ist der Kontakt mit dem Stuhl?

Lenken Sie Ihr Bewusstsein in den Beckenbereich und spiiren Sie das Gewicht Ihres Korpers.

Folgen Sie Ihrem Riicken bewusst vom Steil3bein bis zu den obersten Halswirbeln.

Bringen Sie Ihr Bewusstsein zu Ihren Kérperrandern: lhre Fifie, Ihre Hande und Ihren Kopf.
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Richten Sie gleichzeitig Ihr Bewusstsein an die Rander und die Mitte Ihres Koérpers. Das bedeutet, sich auf den

Kopf, die Fiile, die Hande, den Riicken und den Beckenbereich zu konzentrieren.
Verweilen Sie so fur einen Moment.

Achten Sie auch auf Ihre Atmung.

Bleiben Sie bei lhrer Atmung - Einatmen und Ausatmen.

Lassen Sie Ihr Bewusstsein eine Weile bei lhrer Atmung verweilen.

Richten Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf Ihre Brust und den Bereich um Ihr Herz herum.
Vielleicht kénnen Sie Ihren Herzschlag spuren - oder auch nicht.

Halten Sie das Bewusstsein in der Herzgegend und achten Sie darauf, wie es sich anfuhlt. Bemerken Sie eine

bestimmte Stimmung?
Gibt es dort ein bestimmtes Gefuhl?

Alles, was Sie tun missen, ist wahrzunehmen, wie es sich anfiihlt und welche Empfindungen es um Ihren

Herzbereich herum gibt - es gibt keine bestimmte Art, wie es sich anfihlen soll.

Es ist vollig in Ordnung, wenn Sie nichts bemerken.

Wichtig ist, dass Ihr Bewusstsein auf Ihr Herz gerichtet ist.
Denken Sie jetzt an jemanden, der Thnen etwas bedeutet. Achten Sie darauf, wie es sich in Ihrem Herzen

anfuhlt. Es kann jemand aus Ihrer Familie oder ein guter Freund oder die*der Ehepartner*in sein.

Lassen Sie dieses liebevolle Gefuihl nun im ganzen Kérper, bis zu den Fulen, in die Fingerspitzen und bis zu
den Haarwurzeln ausbreiten.

Ruhen Sie sich aus und spliren Sie, wie es sich anfiihlt.
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E2.7 Schultermassage

Grundprinzip

Es ist ein wichtiger Bestandteil der SEI-Kompetenzen, sich der personlichen Grenzen bewusst zu sein und das

Recht zu erfahren, frei tiber die eigenen Bedirfnisse zu sprechen. Dies ist in dieser Ubung auf einfache Weise

veranschaulicht, indem man jeweils zu zweit an einer Schultermassage arbeitet.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Ziel der Ubung ist es, die Fahigkeit zu trainieren, die Unterstiitzung von einer Person zu bekommen und

ebenfalls einer Person Unterstiitzung zu geben. Dabei geht es darum, diese Unterstitzung sowie die

Aufmerksamkeit einer anderen Person zu genielRen und sie auch zuriickzugeben.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in sagt:

,,Die nachste Ubung ist eine Massage. Wenn Sie keine Massage méchten, ist das in Ordnung. Vielleicht ist es
in Ordnung, nur eine Massage zu geben? Und wenn nicht, dann fiihren Sie den Kérper-Herz-Scan fir sich selbst

fort.«

,, Finden Sie eine*n Partner*in.
Eine Person sitzt auf einem Stuhl, die andere steht dahinter.
Stehen/Sitzen Sie flir einen Moment, ohne sich zu berlhren. Spuren Sie den Kontakt zwischen Ihren Fif3en und

dem Boden. Und achten Sie auf Ihre Atmung.
Legen Sie Ihre Hande auf die Schultern der anderen Person. Spiren Sie den Kontakt zwischen Ihnen und

Ilhrem*lhrer Partner*in.

Massieren Sie wahrend der néachsten finf bis zehn Minuten die Schultern und die Schulterblétter.
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Um die Massage zu beenden, legen Sie Ihre Hande auf die Schultern lhres*Ihrer Partner*in und verweilen
Sie hier fur eine kurze Zeit.

Fahlen Sie Ihre eigenen Fiif3e und Ihre Atmung und spuren Sie den Kontakt zwischen Ihnen sowie Ihrem*Ihrer
Partner*in.

Bewegen Sie lhre Hande.

Bleiben Sie eine Weile ohne jeglichen Korperkontakt stehen.

Und wechseln Sie dann die Rollen. “
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Theoretische Grundlagen

Das soziale Bewusstsein wird im CASEL-Programm definiert als: ,, Die Fahigkeit, 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
Unterstlitzungsmoglichkeiten fiir Familie, Schule und Gemeinde zu erkennen* (CASEL-Definition, S. 5 des
CASEL-Leitfadens 2015, Ausgabe fir die Mittel- und Oberstufe). Dem ersten Teil beziiglich ,,die Perspektive
anderer Menschen mit unterschiedlichem Hintergrund und unterschiedlicher Kultur einzunehmen sowie sich
in sie hineinzuversetzen“ konnen wir vollkommen zustimmen. Dieser bezieht sich auf einen Teil der
Definition zu zwischenmenschlichen Kompetenz, bei dem wir von der Fahigkeit der Lehrer*innen sprechen,
die Schuler*innen zu ,,sehen®, was ebenfalls die Fahigkeit erfordert, die Sichtweise zu andern und dem*der

Anderen mit Empathie und Mitgefihl zu begegnen.

Nun mdéchten wir ein wenig tiefer auf die Konzepte Empathie und Mitgefihl eingehen. Zur Steigerungdieser
Quialitaten muss das Individuum nicht nur eine andere Person verstehen kénnen, sondern muss auch den
Willen und die Fahigkeit besitzen, die andere Person anzuerkennen, wie sie ist. Auch muss das Individuum
Neugier an und Interesse fur die Lebensweise anderer Menschen besitzen, um diese besonderen Fahigkeiten

zu entwickeln.

Zur Bedeutung des Verstandnisses sozialer und ethischer Normen fir das Verhalten mdchten wir noch
hinzufligen, dass das Akzeptieren und Anerkennen sozialer und ethischer Normen und des Verhaltens sehr
wichtig ist, wobei bei aller Offenheit und Flexibilitit die eigenen sozialen und ethischen Normen nicht
aufzugeben sind; all dies bedeutet, verschiedenen Sichtweisen Platz einzurdumen und dem gegeniber offen
zu sein, wie wir mit unseren maoglicherweise vollig verschiedenen Sichtweisen des Lebens und der Welt

zusammen sein, zusammenleben, zusammen Dinge tun und zusammen lernen kénnen.
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Auch mdchten wir etwas genauer auf den Teil ,, Ressourcen wie Unterstiitzungsmoglichkeiten fiir Familie,
Schule und Gemeinde “ eingehen: Das Erkennen dieser durfte jedem Klar sein. Ware die Aufgabe hier jedoch
nur das Erkennen der Ressourcen und der Unterstiitzungsmoglichkeiten, dann gabe es bestimmt nicht so viele
Probleme des Zusammenlebens in Gesellschaften. Es geht auch um das Wahrnehmen bzw. Anerkennen der
Méngel/Unzulénglichkeiten und zerstorerischen 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 Méangel/Unzulanglichkeiten sieht, ggf. von einer anderen Gruppe als Ressourcen betrachtet wird.
Genau hier kénnen Empathie und Mitgefthl wirklich herausgefordert werden und daher méchten wir die SEI-
Kompetenzen von Schiilern*innen und Lehrern*innen sowie die zwischenmenschlichen Kompetenzen der
Lehrer*innen entwickeln. Wir sollten dies auf eine Weise tun, die sicherstellt, dass das Wissen uber
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. Mdglicherweise
konnte das Beispiel von einem Treffen mit einer*einem problematischen Schiler*in oder einer Gruppe
problematischer Schiuler*innen bestehen. Und dieses Mal legen wir den Fokus auf das Verstehen und Erkennen
sowohl der Schiler*innen in der Situation als auch der Lehrer*innen. Dies bedeutet, dass die Empathie und
das Mitgefuhl in beide Richtungen laufen muss: zu den Schuler*innen hin sowie zu den Lehrer*innen. Die
Dialogpartner*innen zeigen durch ihre Rickmeldungen Empathie fiir beide Parteien und halten den Raum
offen, dass die Gefiihle und Emotionen der Lehrer*innen ebenfalls ernst genommen und als ihre Geftihle und
Emotionen in der Situation anerkannt werden. Die von den Dialogpartner*innen zum Ausdruck gebrachte
Anerkennung, Empathie und Mitgefiihl helfen den Lehrer*innen in einer Art von parallelem Prozess, um nicht
nur sich selbst, sondern auch die Schuler*innen mit denselben Qualitaten anzuerkennen und sich selbst und

ihnen auf gleicher Augenhdhe zu begegnen.

Lassen Sie uns ein paar Worte zum Begriff Dialogpartner*in hinzufiigen. Bei unserer Schulung koénnen
Dialogpartner*innen als Trainer fungieren, die das Schulpersonal in zwischenmenschlichen Kompetenzen

schult. Wenn das Training weitergefiihrt wird, wenn die Arbeitsweise in der Schule eingefihrt wird, kdnnen
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die Dialogpartner*innen auch Kolleg*innen sein, die selbst schulen und sowohl die Dialogtbungen als auch

die inneren, mit den natiirlichen, angeborenen Kompetenzen verbundenen Ubungen praktizieren.

Die anderen Ubungen zur Forderung des sozialen Bewusstseins sind mit der Arbeit in Bezug auf die
Kompetenz Herz — in der Lage sein, das Herz zu spuren und Empathie und Mitgefuhl 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 spaterer Theorien zur Rolle
des Kindes vom ersten Anfang der Entwicklung der Kind-Eltern-Beziehung. Das Kind hat die Fahigkeit, auf
die Erwachsenen, die sich um es kimmern, anzusprechen und tatséchlich kann es sich weder kérperlich noch
psychisch entwickeln, ohne Teil einer Beziehung oder Gemeinschaft zu sein. Wir haben das Beddrfnis, uns
wertvoll zu fuhlen fir die Beziehungen, ein Bestandteil derer wir sind. Das bedeutet, dass wir das Bedurfnis
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 Mitgefiihl zu empfinden, muss jede
Person, um sich zu entwickeln und um eine Ressource fir sich selbst und die Gemeinschaft zu bleiben, durch
das gesamte Leben hindurch unterstutzt werden. Die mit dem Herz verbundenen Gefiihlesind die Geflihle, die
uns ermdglichen, andere Menschen wahrzunehmen und anzuerkennen. Dieses Wahrnehmen und Anerkennen
steigert sowohl unsere psychische als auch koérperliche Gesundheit und wenn wir von Schule und Lernen
sprechen, sind genau diese Qualitdten Bestandteil dessen, was ein gutes Lernumfeld und Klassenklima

schaffen kann.

Unsere Definition des sozialen Bewusstseins lautet wie folgt: Die Fahigkeit, die Perspektive anderer
Menschen mit unterschiedlichem Hintergrund und unterschiedlicher Kultur einzunehmen, Empathie
und Mitgefuhl zu zeigen, soziale und ethische Verhaltensnormen zu verstehen, zu akzeptieren und
anzuerkennen sowie Raum fur unterschiedliche Standpunkte zu schaffen und den Einfluss und die

Bedeutung der Familie, Schule und Gemeinde anzuerkennen.

Die mit dem Herz verbundenen Ubungen sind innere Ubungen, bei denen die Person das Herz und die mit
dem Herz verbundenen Gefiihle spirt und tbt, den Kontakt zu diesen Geflihlen aufrecht zu erhalten — auch
unter Druck. Es sind ebenfalls Ubungen, die mit anderen Menschen stattfinden, um das Bewusstsein dartiber

zu fordern, wie man ein gutes Klassenklima schafft.
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Die CASEL-Definition fir zwischenmenschliche Kompetenzen lautet: Die F&higkeit, mit verschiedenen

Einzelpersonen und Gruppen eine gesunde und lohnende Beziehung aufzubauen und zu pflegen. Dies umfasst,
klar zu kommunizieren, aktiv zuzuhoren, 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 flr die Mittel- und Oberstufe.) Betrachten wir den ersten Satz: Die
Fahigkeit, mit verschiedenen Einzelpersonen und Gruppen eine gesunde und lohnende Beziehung aufzubauen
und zu pflegen. Hier wiirden wir gerne folgendes hinzufiigen ,,und den Willen, daran zu arbeiten, wenn es
nicht maéglich ist, eine lohnende Beziehung aufrecht zu erhalten®. Denn es steht viel mehr auf dem Spiel, wenn
alles in die Brliche 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 Qualitaten?

Wir mdochten nur ein paar Worte zum psychologischen Hintergrund fir die Interaktion zwischen
Einzelpersonen und zwischen der Einzelperson und der Gruppe sagen. Da wir als Einzelpersonen von Geburt
an soziale Wesen sind, missen 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 Bedrfnis,
mit der Umgebung zu kooperieren und unserem Bedirfnis, unsere personliche Integritdt zu sichern,
einschlieBlich der Tatsache, dass unsere personliche Integritét sich in einer dialektischen Interaktion mit der
Umgebung entwickelt (Juul & Jensen 2002; Schibbye 2002). Somit bendtigen wir ein Umfeld, das diese Art
der Synergie zwischen Kooperation und Integritat forder, und in dem sowohl Raum flr das einzelne

Individuum als auch fiir die Gesellschaft besteht.

Wenn wir in Betracht ziehen, wozu das Kind von den ersten Anfdngen an normalerweise im Stande ist, sehen
wir, dass es seine eigenen Bedurfnisse spiren und ausdriicken 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 Bedirfnisse und Grenzen gezeigt werden, macht es dies fiir das Kind oftmals schwer, mit seinen
eigenen Bedurfnissen 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 Integritat,
erschwert dies dem Kind oftmals, die Bedlrfnisse und Grenzen anderer Menschen zu sehen und
wahrzunehmen. Deshalb ist es von noch groRRerer Bedeutung, spater im Leben an den zwischenmenschlichen
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Kompetenzen zu arbeiten. Um die Synergie zwischen Integritit und Kooperation aufrecht zu erhalten — mit
anderen Worten die Mdglichkeit, sowohl die Einzelperson als auch die Gesellschaft zu berticksichtigen - muss
der*die Einzelne daran arbeiten, zwei Arten von Verantwortung auf sich zu nehmen, die wir hier soziale und
personliche Verantwortung nennen (Juul & Jensen). Er*sie muss in der Lage sein, die Sichtweise seiner*ihrer
selbst und des*der Anderen zu tibernehmen, um klar zu kommunizieren und aktiv zuzuhdren und durch den
Verlauf des Zusammenseins, gemeinsamen Arbeitens und Lernens hindurch von der einen zur anderen
Sichtweise zu wechseln. Diese Fahigkeit, diese beiden Arten von Verantwortung zu tibernehmen, ist die
Grundlage fur den Widerstand gegen unangemessenen sozialen Druck — und auch fiir das Gespdir dafiir, was
flir jede*n unangemessen ist — und dies ermdglicht auch das konstruktive Verhandeln von Konflikten und zu

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

Wie man an der Starkung der personlichen und sozialen Verantwortung arbeitet, ist teilweise in der oben
erwéhnten Dialogarbeit enthalten. Wenn man in die Details geht tiber das, was im Korper, den Geftihlen und
Gedanken vorgeht, wenn man unter Druck steht oder sich in herausfordernden Situationen befindet, benétigt
man, um die Eigenwahrnehmung, das Selbstmanagement und die zwischenmenschlichen Kompetenzen zu
starken, eine Sprache, um auszudriicken, was vorgeht. Denn eben dies auszudriicken ist ein wichtiger Teil fur
die Starkung dieser Qualitaten. Wir nennen diese Sprache die personliche Sprache. (Juul & Jensen, 2002).
Die personliche Sprache umfasst das Finden der angemessenen Worte fiir die Einzelperson, um auszudriicken,
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 haufig
daruber, was der*die andere im Konflikt oder der Beziehung tut, anstatt fiir den eigenen Beitrag zum Konflikt

die Verantwortung zu tGibernehmen.

Die personliche 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 fuhrt nur selten zu einer Losung, weil in der Analyse oft ein Aspekt besteht, den anderen zu
definieren. Die meisten Menschen strauben sich jedoch, von Anderen definiert oder analysiert zu werden und

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

Fir uns ist der Ausgangspunkt fur das Entwickeln sozialer Verantwortung die personliche Verantwortung —
um mit anderen Menschen in Kontakt zu treten und um flr ihre Bedirfnisse und Wiinsche ein Gespiir zu
bekommen, muss man mit sich selbst in Kontakt stehen. Von diesem Punkt an kann man an der Empathie,

dem Verstandnis und dem Mitgefiihl arbeiten, das erforderlich ist, um dafur zu sorgen, dass die Gruppe
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funktioniert. Sehr entscheidend bei diesem Prozess ist die Lehrkraft, weil es ihre Art ist, eine Fihrungsrolle
zu Ubernehmen - auch beim Ldsen von Konflikten im Klassenzimmer - die inspirieren und zur Forderung der

personlichen und sozialen Verantwortung einer Einzelperson und somit ihrer zwischenmenschlichen
Kompetenzen fiihren kann.

Unsere Definition von zwischenmenschlichen Kompetenzen lautet: Die Fahigkeit, konstruktive
Beziehungen zu schaffen und aufrecht zu halten und der Wille, weiter zu machen, wenn es unmdglich
scheint, die konstruktive Beziehung aufrecht zu halten. Dies umfasst die Fahigkeit, sowohl personliche
als auch soziale Verantwortung zu ubernehmen und die Beziehung mit personlicher Présenz
einzugehen, wobei man sich daruber bewusst ist, dass es eine konstruktive Beziehung erfordert, dass
den betroffenen Einzelpersonen eine Synergie gelingt, zwischen sich erfolgreich um ihre eigene
Integritat kimmern und sich der Gesellschaft/Gruppe annehmen.
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Die CASEL-Definition fir verantwortungsbewusstes Treffen von Entscheidungen ist folgende: Die

Fahigkeit zum Treffen konstruktiver und respektvoller Wahlen hinsichtlich personlichen Verhaltens und
sozialer Interaktionen, basierend auf der Berlcksichtigung ethischer Standards, Sicherheitsfragen,
sozialer Normen, der realistischen Bewertung der Konsequenzen verschiedener Mallnahmen und des

Wohlbefindens von sich selbst und der anderen.

Die Arbeit zu einem verantwortungsbewussten Treffen von Entscheidungen erfordert gute
Dialogkompetenzen und eine Offenheit gegenilber Ideen und Werten, die sich von den eigenen unterscheiden.
Womit man auch hier in einen Bereich gerat, der einen Teil der interkulturellen Kompetenzen bildet. Somit
stimmen wir der CASEL- Definition eines verantwortungsbewussten Treffens von Entscheidungen zu und

fligen ihr etwas beziiglich der interkulturellen Kompetenzen hinzu.

Es konnte sehr ndtzlich sein, wenn wir einen Weg fanden, die Themen der interkulturellen Kompetenzen den
Kategorien hinzuzufiigen, mit denen wir bereits arbeiten. Dies scheint mdglich, denn verlasst man das
wesentliche Verstandnis des Kulturkonzepts, kommt man zum Schluss, dass die in den zuvor besprochenen
Kategorien angesprochenen Sachverhalte ebenfalls fur interkulturelle Kompetenzen entscheidend sind, sodass

wir folgende Definition von SEI-Kompetenzen vorschlagen:

Soziale - emotionale - interkulturelle/transkulturelle Kompetenzen

Eigenwahrnehmung: Die Fahigkeit, seine Gefiihle, Kérperempfindungen und Gedanken und ihren Einfluss
darauf, wie wir reagieren, zu erkennen. Dies umfasst, eine nlichterne, akzeptierende/wahrnehmende Art zu
besitzen, sich selbst zu betrachten, sowie den Willen und den Wunsch, fortlaufend daran zu arbeiten, all dies

zu realisieren.
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Selbstmanagement: Die Fahigkeit, seine Geflihle, Kérperempfindungen, Gedanken und Verhaltensweisen in
verschiedenen Situationen wirksam zu regeln. Dies umfasst den Umgang mit Stress, das Splren und Einsetzen
von Impulsen auf konstruktive Weise, sich selbst zu motivieren und das Festlegen personlicher und beruflicher

Ziele sowie auf ihre Verwirklichung hinzuarbeiten.

Soziales/transkulturelles - Bewusstsein: Die Fahigkeit, die Sichtweise anderer mit verschiedenem
Hintergriinden zu Gbernehmen und Empathie sowie Mitgeflihl fir sie zu haben; Die Fahigkeit, auf Basis
vielfaltiger Perspektiven und Perspektivendnderungen Praktiken und Gegenstande tber das Selbst/andere
hinaus flexibel zu bewerten (Perspektivenbewusstseins); Sich (ber kulturelle Synergien und
Meinungsverschiedenheiten bewusst zu sein/Perspektivenbewusstsein und gesellschaftliche und ethische
Verhaltensnormen zu verstehen, zu akzeptieren und zu erkennen und flr verschiedene Sichtweisen Raum zu

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

Zwischenmenschliche Kapazitaten: Die Fahigkeit, konstruktive Beziehungen zu schaffen und zu pflegen
sowie der Wille, weiter zu machen, wenn es unmdglich scheint, die konstruktive Beziehung aufrecht zu
erhalten. Dies umfasst die Fahigkeit, sowohl personliche als auch gesellschaftliche Verantwortung zu
ubernehmen und die Beziehung mit persdnlicher Prasenz einzugehen, um sich dessen bewusst zu sein, dass
eine konstruktive Beziehung darauf aufbut, dass die betroffenen Personen eine Synergie zwischen, sich um die

eigene Integritat zu kimmern und sich der Gesellschaft/Gruppe anzunehmen, realisieren kénnen.

Verantwortungsbewusste Entscheidungsfindung: Auf der Grundlage des Wissens uber soziale Gruppen und
ihrer Gegenstande und Praktiken, die uber sich selbst/ andere hinausgehen, und des Wissens uber
asymmetrische und umstrittene globale kulturelle Prozesse ist es die Fahigkeit, auf der Grundlage ethischer
Standards konstruktive und respektvolle Entscheidungen Uber personliches Verhalten und soziale
Interaktionen zu treffen. Sicherheitsbedenken, soziale Normen, die realistische Bewertung der Folgen

verschiedener Handlungen und das Wohlergehen von sich selbst und anderen.

Dies sind die Bereiche, die wir verbessern mochten, um die SEI-Kompetenzen sowohl fiir das Schulpersonal

als auch fur die Schiler*innen zu stdrken. Hierbei konnen wir die Arbeit zur Verbesserung der

zwischenmenschlichen Kompetenzen fiir das Schulpersonal hinzufugen.

www.handinhand.si


http://www.handinhand.si/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Hand v Hawnd

Social and Emotional Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies
(AWhole School Approach)

E2.8 Dialogiibung

Grundprinzip

Ein Dialog ist ein weiteres Instrument um Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, zwischenmenschliche und

interkulturelle Kompetenzen zu trainieren. Im Dialog kdnnen wir die Momente enthiillen, in denen die*der
Berufstdtige den bewussten Kontakt zu sich selbst verliert und lernt, sich in einer bestimmten Situation
verschiedener Perspektiven bewusst zu werden. Ein Bewusstsein, das fur die Ausarbeitung der eigenen

padagogischen Praxis entscheidend ist.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Weitere Einblicke in Situationen zu gewinnen, die fur Lehrer*innen als herausfordernder Gedankendialog

erlebt werden.

Materialien
(Schreibtafel und Stift/Kreide)

Ablauf

Beginnen Sie mit einem Anschauungsbeispiel, bei dem Sie als Trainer*in den ersten Dialog fiihren:

., Ein Dialog ist ein weiteres Instrument, um Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, zwischenmenschliche
und interkulturelle Kompetenzen zu trainieren. Dadurch kénnen wir die Momente enthallen, in denen die*der

Berufstatige den bewussten Kontakt zu sich selbst verliert:

Zunachst wollen wir den Dialog vorflhren. Es ist ein Dialog zwischen einer Fokusperson, die eine Situation
aus dem Arbeitsalltag aussucht, in der sie sich herausgefordert oder unter Druck gesetzt gefiihlt hat und einer
Gespréachsperson, die den Dialog fuhrt und die auch Fragen stellt sowie auf die Geschichte der Fokusperson
antwortet. Die Gesprachsperson hat eine*n Helfer*in, den*die sie konsultieren kann, wenn sie Feedback
benotigt. Der*die Helfer*in spricht nur Gber das, was er*sie beobachtet, gibt keine Ratschlage und spricht
nur mit der Gesprachsperson und nicht direkt mit der Fokusperson. Wenn die Gesprachsperson und der*die
Helfer*in miteinander sprechen, hort die Fokusperson nur zu und kann anschliefend gemeinsam mit der
Gesprachsperson darlber entscheiden, ob sie das Feedback ausarbeiten mdchten. Die Aufgabe der

Fokusperson ist es, ein Beispiel zu geben und auch auf ihre eigenen Grenzen zu achten, sodass sie immer das
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Recht hat, die gestellten Fragen abzulehnen.

Im Dialog gehen wir auf Details ein und teilen die Situation in einzelne Momente auf, in denen wir nach den
Emotionen, kérperlichen Empfindungen und Gedanken fragen, die im Moment vorhanden waren. So schaffen
wir eine Art Prasenz in der Vergangenheit, sodass es der Person mdglich ist, mit dem in Kontakt zu treten,
was flr sie im Moment tatsachlich geschehen ist und was unbewusst zu ihren Reaktionen geftihrt hat. Es ist

oft hilfreich, dies anzuwenden, um in zuklnftigen Situationen angemessener reagieren zu kénnen.

Dialog: (30 Minuten)
Inhalt:

,, Beschreiben Sie eine herausfordernde Situation oder eine Situation, in der Sie sich unter Druck gesetzt fihlen
oder gefiihlt haben (Schreiben Sie dies in einem Satz an die Tafel).

Wann war die Situation? “ Fragen Sie nach einem ausfuhrlichen Beispiel.

Helfen Sie einfach dem Gedachtnis der Fokusperson nach.

,,Was passiert in Ihrem Korper?

- lhr Atem?
- lhr Einfihlungsvermégen und Mitgefiihl?
- lhre Fahigkeit, sich selbst und den anderen anzuerkennen?
- lhr Verstand, ihre Gedanken?
- lhre Féhigkeit, die Situation zu tberblicken?
- lhre Féahigkeit, kreative Ideen zu entwickeln?
- Wann werden Sie sich dessen bewusst?
Jetzt gleich? Wahrend der Situation?

Anschlielend fiihren einzelne Gruppen mit drei bis vier Lehrer*innen die Dialoglibungen durch.
Verlauf:

In einer Gruppe mit drei bis vier Personen schildert die Fokusperson der Gespréachsperson eine Situation.
Der Dialog findet zwischen der Fokusperson und der Gesprachsperson statt. Die dritte Person in der Gruppe
hilft der Gesprachsperson auf folgende Art und Weise:

Mindestens alle zehn Minuten wird die Gesprachsperson eine Auszeit von der Fokusperson einnehmen und
wendet sich stattdessen an den*die Helfer*in, der*die ihr sagt, was er*sie beobachtet hat. Die
Gesprachsperson kann den*die Helfer*in auch fragen, ob er*sie Ideen hat, welche Fragen sie stellen kann
und woriber sie nachdenken soll, wenn sich die Gesprachsperson wieder an die Fokusperson wendet, um den
Dialog fortzusetzen. Die Gesprachsperson kann den*die Helfer*in auch o6fter als alle zehn Minuten um Hilfe
bitten.
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Zuriick im Plenum: Was hat die Ubung gebracht? Sprechen Sie in einer Runde Gber die Moglichkeiten und
Schwierigkeiten der Dialogubung.

*Hinweis fur die*den Trainer*in

Wir wollen dem Begriff Gesprachsperson nur ein paar Worte hinzufiigen. In unserem Training kann die
Gesprachsperson der*die Ausbilder*in sein, der*die die Lehrkrafte in zwischenmenschlichen Kompetenzen
ausbildet, aber wenn das Training weitergeht und danach, wenn die Arbeitsweise in der Schule umgesetzt
wird, kann die Gespréachsperson auch ein*e Kolleg*in sein, der*die selbst bt und sowohl die Dialogiibungen

als auch die inneren Ubungen praktiziert, die mit den natiirlichen, angeborenen Kompetenzen verbunden sind.
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Wie schatze ich das Klassenzimmer ein?

*Hinweis fur die*den Trainer*in
Sie konnen die nachste Ubung mit der folgenden Einfihrung einleiten:

,,Jetzt wollen wir in den Unterrichtsraum zurtickkehren und verstehen, wie wir das Klassenzimmer erleben,
wenn wir diese Kompetenzen im Bewusstsein haben. Hildebrandt und Stubberup (2012) beschreiben (wie auch
oben erwahnt), wie das Gehirn mentale Modelle erstellt, die Verhaltensmuster erzeugen. Mentale Modelle
sind Verallgemeinerungen, sie sind Muster, die auf wiederholten Erfahrungen beruhen und mit unserem
Gedachtnis verbunden sind. Die Modelle helfen uns, alle Impulse, die von unseren Sinnen ausgehen, zu
organisieren. Aber sie unterteilen auch verschiedene Impulse, indem sie bestimmte Impulse sehen, die zu den
entwickelten Mustern passen. Dies wird als Mustererkennung bezeichnet. Es bedeutet, dass alle Impulse in
einem bestimmten, individuell geschaffenen Muster organisiert sind, das durch das Leben und die
Erfahrungen jedes Einzelnen geschaffen wird. Wir erleben die Welt durch eine individuell geformte Brille.
Hildebrandt und Stubberup vertreten die Auffassung, dass die Realitat in der individuellen, biologischen
Einheit entsteht. ,, Die Realitat hangt vom Betrachter ab (2012, S.127). Unsere Realitat kann nicht als einzige
Wabhrheit definiert werden, weil wir jede Situation aus verschiedenen Perspektiven betrachten konnen.

Die SEI-Kompetenzen zu trainieren bedeutet unter anderem, sich der eigenen Realitat bewusst zu sein, aber
auch zu verstehen, dass wir anders sind, fir einen Moment die Perspektive der anderen einzunehmen und die
Unterschiede einzubeziehen. Laut Hildebrandt und Stubberup wird die F&higkeit zur Information und
Kommunikation sowie die F&higkeit vorausgesetzt, den anderen Menschen zu wahrzunehmen. Mentale

Modelle sind konstruiert und somit nicht bestandig. Sie kdnnen sich @ndern.

Veranderung erfordert Bewusstsein. Man muss sich seines mentalen Modells bewusst sein, bevor man es
andern kann. In der nachsten Ubung geht es darum, die mentalen Modelle zu beleuchten, um besser zu
verstehen, was in unseren verschiedenen Organisationen vor sich geht. Die Ubung bezieht sich auf die
Ressourcen und Schwierigkeiten in einer bestimmten Organisation bezlglich der SEI-Kompetenzen. Sie
verdeutlicht die Strukturen, Muster und Gewohnheiten unserer Sichtweise auf die Kultur in der Organisation.
Es geht darum zu zeigen, dass unsere Art, Positives und Negatives zu beurteilen, durch unsere mentalen
Modelle gepréagt und voreingenommen ist. Das bedeutet, dass positive und negative Aussagen nicht bestandig,
sondern veranderbar sind. Ein Teil des Trainings in dieser Ubung ist es, sich der Veranderlichkeit bewusst zu
sein und dadurch die Fahigkeit zu trainieren, sowohl positive als auch negative Vorstellungen sowie Bereiche

gleichzeitig zu erfassen. “
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E2.9 Reflexionen tber Ihre Gemutslage

Grundprinzip

Ziel der Ubung ist es, sich der eigenen Perspektive und der eigenen Verhaltensmuster bewusst zu werden.

Und ein inneres Bewusstsein dartiber zu bekommen, was wir fiir uns selbst in den Raum und die Beziehungen,

in denen wir uns befinden, einbringen.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Eine kurze innere Ubung, die sich auf Ihre Gemiitslage fokussiert

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*Die Trainer*in;

,, Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl.

In welcher Gemiitslage befinden Sie sich gerade?

Beobachten Sie einfach Ihre Gemditslage und erkennen Sie sie an, wie sie gerade ist.
Jetzt konzentrieren Sie sich auf lhren Atem, legen Sie Ihre Achtsamkeit darauf.

Um die Aufmerksamkeit auf IThren Atem zu lenken, kénnte es helfen zu sagen:

Einatmen, Pause, Ausatmen, Pause

Machen Sie dies ca. zehnmal.

Jetzt verlagern Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Korperrander.

Fangen Sie an, indem Sie Ihre FiilRe bewusst wahrnehmen.

Bewegen Sie diese und versuchen Sie sie von innen zu splren. Spiren Sie wie Sie sich gerade anfuhlen.

Verlagern Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Hande.
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Beugen und strecken Sie Ihre Finger ein paar Mal.

Und achten Sie darauf, wie es sich gerade jetzt in Ihren Handen anfiihlt.

Verlagern Sie schlieflich Ihr Bewusstsein auf Ihren Hals, Nacken und Kopf.

Achten Sie darauf, wie sich diese Bereiche anftihlen.

Versuchen Sie nicht, etwas zu andern.

Achten Sie einfach auf die Atmung und die Empfindungen in lhren FuRen, Handen, im Kopf und Hals.
Um diese Ubung zu beenden, achten Sie noch einmal auf Ihre allgemeine Stimmung, so wie sie jetzt ist.
Ist sie gleich? Oder hat sie sich verandert?

Nach dem néchsten Ausatmen ist die Ubung beendet und Sie kdnnen mit Ihren alltaglichen Dingen fortfahren.
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E2.10 Reflexionen tber Ihr Klassenzimmer

Grundprinzip

Ziel der Ubung ist es, Bewusstsein lber die eigenen mentalen Modelle zu schaffen, die Ihre Wahrnehmung

von lhrer Umgebung beeinflussen. Es geht auch darum, sich der kulturellen Besonderheiten in Ihrer

Organisation bewusst zu werden und Ihr Verstiandnis von ,,was normal ist* zu erweitern.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel
Individuelle Reflexionen uber positive und negative Aspekte der eigenen Schulkultur; im Dialog mit Anderen
werden sie neu betrachtet.

Materialien
Papier und Stift

Ablauf

Der*die Trainer*in:

,,Schreiben Sie auf ein Blatt Papier alle Arten von Dingen, die lhr Klassenzimmer charakterisieren. Dinge,
die gut funktionieren und Dinge, die nicht so gut sind, das was man mag und nicht mag. Positive und negative

Kleinigkeiten und Dinge von grolRerer Bedeutung. Sie haben funf Minuten Zeit.

Sammeln Sie die Aussagen (Zwei Minuten).

Wabhlen Sie eine negative und eine positive Aussage aus. Wéhlen Sie die aus, die Ihre stérksten Gefiihle

beschreiben. Zeichnen Sie eine Linie auf einem Papier und platzieren Sie Ihre Aussagen auf dieser Linie.

Denken Sie kurz Gber die beiden Aussagen nach. Konzentrieren Sie sich auf jede Aussage einzeln. Was
bedeuten sie fur Sie? Was ist der eigentliche Kern des Problems oder der Ressource? Wie erkennen Sie das

Problem oder die Ressource?
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Finden und wahlen Sie zwei spezifische Situationen, die das Positive und das Negative widerspiegeln. Es ist

etwas aullerhalb von lThnen geschehen, das Sie etwas spiiren lielR. Was war es?

Flhlen Sie die Situationen. Was war aktiv? Welche Gefiihle? Wie spiiren Sie Ihren Kérper, Ihre Atmung, Ihre
Gedanken in den Situationen? Was sind die Anzeichen, die Sie das Problem oder die Ressource erkennen

lassen?

Bilden Sie kleine Gruppen von drei oder vier Personen. Stellen Sie Ihr Problem und Ihre Ressource jeweils

finf Minuten vor.

Reflektieren Sie fiir sich selbst. Haben die Uberlegungen der Gruppe Ihnen ein anderes Verstandnis dessen
vermittelt, was Sie aufgeschrieben haben? “

Zusammenfassung im Plenum

www.handinhand.si : 110



http://www.handinhand.si/

- .
] H a d Ha d Co-funded by the
Ny n ‘n n - Erasmus+ Programme
Social and Emational Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies of the European Union
(AWhole School Approach)

Wie an den anderen Tagen beginnen wir diesen Tag mit einem Morgenprogramm, in dem wir das

Bewusstsein Uber uns selbst trainieren.

E2.11 Verankerungsiibung (auch auf Video) (Wie E3)

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Bewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins  zu  trainieren, welches die Grundlage fiir  Selbstmanagement-  und
Beziehungskompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Korperliche und Achtsamkeitsibungen
spielen auch eine wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgefthl,
wobei der Fokus auf ,,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten® liegt. Diese
Art, sich feinfiihlig mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen

umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Beziehungskompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Sich des Korpers bewusstwerden, indem im Stehen trainiert wird

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in zeigt und erzahlt:

,,Stellen Sie sich hin, Fiiffe parallel, hiiftbreit auseinander

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

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Stellung

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

Die Knie sind weiterhin gebeugt. Beine ausstrecken

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Hand n Hand

Social and Emotional Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies
(AWhole School Approach)

Einen Augenblick in dieser Stellung verweilen

Fersen senken

Spiiren Sie den Boden unter sich und die Verbindung zwischen dem Boden und Ihren Fiif3en
Fihren 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, wahrend Sie auf den Zehen stehen

Senken Sie die Fersen bei noch gebeugten Knien

...und strecken Sie die Knie bei der Riickkehr zur stehenden Position

Tun Sie dies ein paar Mal nach eigenem Tempo.
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E2.12 Gleichgewichts- und Verankerungsubung (auch auf Video) (Wie E1.12)
Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Kérperbewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins, das die Grundlage fur Selbstmanagement- und Beziehungskompetenzen sowie
interkulturelle Kompetenzen bildet, zu trainieren.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in erklart und zeigt:

,, Stellen Sie die FiRe parallel und huftbreit auseinander.

Beugen Sie Ihr rechtes Bein und falten Sie Ihre Hande hinter dem Knie, sodass Sie auf dem linken Fuf3
stehen.

In dieser Position konnen Sie mit dem rechten Ful? kleine Kreise machen.
Verweilen Sie so fir eine Weile.
Finden Sie ihr Gleichgewicht.

Wenn es einfach ist, kbnnen Sie ein Auge oder beide Augen schlieBen, um Ihr Gleichgewicht
herauszufordern

Es ist gut, aus dem Gleichgewicht zu kommen. Es lenkt Ihr Bewusstsein auf Ihren stehenden Fuf? und verankert Sie.
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Legen Sie den rechten Ful auf den linken Oberschenkel oder unter das Knie oder in die Kniekehle.

Wo immer Sie es als passende Herausforderung empfinden.

Sie kdnnen Ihre Hande vor Ihrem Herzen falten.
Schliel3en Sie die Augen, wenn Sie es als eine gute Herausforderung empfinden.

Dann strecken Sie Ihr Bein nach hinten und kommen erneut ins Gleichgewicht.
Nach einer Weile in dieser Position fuhren Sie Ihr rechtes Bein zum Boden und stehen in einem grof3en
Ausfallschritt.

Gehen Sie zurick in die Ausgangsposition, FiRe parallel und hiftbreit auseinander.

Flhlen Sie den Boden mit den FuRen.
Spuren Sie den Unterschied zwischen Ihrer rechten und linken Korperhéalfte.
Machen Sie die gleiche Sequenz mit der gegenuberliegenden Korperseite.
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E2.13 Bewegung und Atem, im Sitzen (auch auf Video) (Wie E1.5)

Grundprinzip

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper. Jedoch nimmt mit

dieser Ubung auch das AusmaR des Bewusstseins zu, um die Bewegung des Atems wahrzunehmen. Das
Bewusstsein der eigenen Atmung aktiviert das Nervensystem und reguliert das Stressniveau. Das bedeutet,
dass das Bewusstsein Uber den Atem ein wichtiger Bestandteil des Trainings in Bezug auf das

Selbstmanagement ist.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Kérper und den Empfindungen im Korper. Jedoch erhdhen wir

in dieser Ubung das AusmaR des Bewusstseins, um die Bewegung des Atems und die damit verbundenen

Empfindungen zu erfassen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

,,Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl.
Spiiren Sie lhre Sitzknochen und das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Korperseite.

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

Stuhl herabhangen.

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

Legen Sie die Hande vor dem Herz tibereinander und atmen Sie aus.
In der Pause zwischen Ein- und Ausatmen...

Bewegen Sie das Kinn zur Brust und bewegen Sie die Hande zum Hals hin.
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Strecken Sie die Arme zur Decke hin, blicken Sie auf die Hande und atmen Sie ein.
Atmen Sie aus und bewegen Sie die Hande zur Ausgangsstellung zuriick.
Widerholen Sie diese Abfolge ein paar Mal.

Achten Sie auf die Koordination zwischen Atmung und Bewegung.

Beenden Sie den kérperlichen Teil der Ubung und bleiben Sie eine Weile sitzen; spiiren Sie die Wirkung der

Ubung.

Wie empfinden Sie Ihren Korper? Gibt es Teile, die Sie jetzt anders wahrnehmen? “

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

- .
] H a d Ha d Co-funded by the
Ny n ‘n n - Erasmus+ Programme
Social and Emational Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies of the European Union
(AWhole School Approach)

E2.14 Kdrper- und Atem Scan im Sitzen (Wie E1.14)

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Kérperbewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und
Sozialbewusstseins, das die Grundlage fir Selbstmanagement- und Beziehungskompetenzen sowie
interkulturelle Kompetenzen bildet, zu trainieren. Korperliche und Achtsamkeitsiibungen spielen auch eine
wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgefihl, wobei der Fokus auf
,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten® liegt. Diese Art, sich feinfiihlig

mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Beziehungskompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Ausbilder*in erklart:

,,Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl.

Achten Sie darauf, wie der Stuhl Ihren Kérper, die Rickseite Ihrer Beine, Ihr GesaR und vielleicht auch
Ihren Rucken stitzt.

Spuren Sie das Gewicht lhres Korpers.
Achten Sie darauf, wie der Stuhl und Ihr Gewicht aufeinandertreffen.
Folgen Sie Ihrem Riicken bewusst vom Steil3bein bis zu den obersten Halswirbeln.

Achten Sie auf die Krimmung Ihres Riickens. Und achten Sie darauf, wie Ihr Rlicken Sie in einer aufrechten
Position halt.
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Achten Sie auf Ihre FuRe. Wenn Sie wollen, kdnnen Sie sie ein wenig bewegen. Und beobachten Sie, wie
Ihre FilRe den Kontakt zum Boden spuren. Achten Sie auf die Temperatur in Thren FiRen und anderen
Sinnen.

Lenken Sie Ihr Bewusstsein auf lhre Hande. Wie fuhlen sich Ihre Hande an? Wo haben Sie Ihre Hande
abgelegt und wie spiiren Sie den Kontakt zwischen Ihren Handen, wo auch immer sie sich befinden, und dem
Kontaktbereich? Spuren Sie das Gewicht Ihrer Hande und beobachten Sie, wie lhre Hande von etwas
anderem erfullt werden.

Verlagern Sie jetzt Ihr Bewusstsein auf Ihren Kopf.
Spiiren Sie lhr Gesicht, die Stirn, die Schléafen, die Augenpartie, den Kiefer, die Lippen und den Hals.

Achten Sie darauf, wie der Kopf wie eine Kugel auf dem Riickgrat liegt. Sie kénnen Ihren Kopf ein wenig
bewegen und ihn genau auf dem Rickgrat positionieren.

Versuchen Sie nun Ihr Bewusstsein zu zerstreuen und ihren Fokus auf Kopf, Fll3e, Hande und Rickgrat zu
richten.

Auf diese Weise haben Sie gleichzeitig einen Fokus auf die Mitte Ihres Korpers und auf Ihre Kérperrander.
Verweilen Sie ein paar Minuten so.

Achten Sie auf Ihre Atmung. Achten Sie darauf, wie Sie einatmen und ausatmen.
Achten Sie darauf, wie Ihre Atmung Ihren Koérper bewegt: Bauch, Brust, Zwerchfell oder anderswo.
Achten Sie auf das Tempo Ihrer Atmung. Ist Ihre Atmung schnell oder langsam?

Beobachten Sie, ob Ihre Atmung in abrupten Schiiben oder in einer sanften, kontinuierlichen Bewegung
erfolgt.

Achten Sie darauf, ob sich Ihre Atmung seit Beginn dieser Ubung verandert hat.

Wenn sie sich verandert hat, wie unterscheidet sie sich dann von dem Zeitpunkt, an dem Sie die Ubung

begonnen haben.

Denken Sie daran, dass es keine richtigen oder falschen Antworten gibt - Ihre Atmung ist so, wie sie ist.
Vielleicht werden Sie jetzt feststellen, dass es eine Pause zwischen Einatmen und Ausatmen gibt. Ein kurzer
Moment, der absolut ruhig ist.

Einatmen - Pause - Ausatmen - Pause. Verbleiben Sie so noch ein paar Minuten. “
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E2.15 Ubung zu zwischenmenschlichen Kompetenzen - Dialogiibung

Grundprinzip

Im Dialog uben wir die CASEL-Fahigkeiten und unsere Definitionsinterpretationen. Dabei werden die

Aspekte des Selbstbewusstseins, des sozialen Bewusstseins, des Selbstmanagements, der

Zwischenmenschlichen Kompetenz und der verantwortungsvollen Entscheidungsfindung aufgegriffen.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Weitere Erkenntnisse Uber Situationen gewinnen, die fur Lehrer*innen als herausfordernder Gedankendialog

erlebt werden.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Wir werden nun die oben genannte Art des Dialogs iben (Theorie der Zwischenmenschlichen Kompetenz in

der Praxis).

Durch diesen Dialog trainieren wir die CASEL-Fahigkeiten sowie unsere Interpretation der Definitionen.
Darin sind Aspekte des Selbstbewusstseins, des sozialen Bewusstseins, des Selbstmanagements, der

zwischenmenschlichen Kompetenz und der verantwortungsvollen Entscheidungsfindung enthalten.

Durch den Dialog erhalten einige der Teilnehmer*innen die Moglichkeit, an einer herausfordernden

Situation zu arbeiten.

Dialogiibung mit einer Fokusperson, einem*einer Gesprachspartner*in und einer bis drei Personen in einer

beobachtenden und reflektierenden Gruppe.

1) Beschreiben Sie die herausfordernde Situation (in Beziehung zu jemandem) so genau wie moglich.

2) Was passiert mit Ihnen in dieser Situation? Gefuhle? Gedanken? Korperliche Empfindungen? Wie
reagieren Sie? (Eigenwahrnehmung)

www.handinhand.si



http://www.handinhand.si/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Hand v Hawnd

Social and Emotional Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies
(AWhole School Approach)

3) Wie kdnnen Sie die andere Person in der Situation und ihre Reaktionen verstehen? (soziales Bewusstsein

und Beziehungsfahigkeiten)

4) Was konnen Sie tun, um die Situation weiterzuentwickeln und fur alle Beteiligten gut zu machen?
(Sozialbewusstsein, Selbstmanagement, zwischenmenschliche Kompetenz und verantwortungsvolle

Entscheidungsfindung)

Eine Gesprachsperson leitet die Sitzung. Fur jeden Schritt gibt es maximal 15 Minuten, inklusive
Rickmeldungen von der Gruppe an die Gesprachsperson. Die Gruppe spricht nur mit der Gesprachsperson -
nicht mit der Fokusperson - sie diskutieren auch nicht miteinander, sie geben nur eine Riickmeldung ab, um
die die Gesprachsperson zuvor bittet. Ihre Riickmeldung beinhaltet keine Ratschléage. In den ersten beiden
Schritten schlagen sie nur Fragen vor, wenn etwas unklar erscheint, aber ihre Hauptaufgabe ist es, zu
wiederholen, was sie beobachtet haben, ohne es zu analysieren oder zu interpretieren. Die Beobachtungen
konnen beinhalten, was sie von der Fokusperson gehort und gesehen haben, auch wie die Fokusperson auf
die Gesprachsperson reagiert - wann greift die Gesprachsperson in einer Art und Weise ein, die fir die
Fokusperson hilfreich erscheint und wann nicht? Die Gesprachsperson entscheidet, wann sie genug von der
Gruppe erfahren hat und sie entscheidet auch, was sie in dem Gesprach mit der Fokusperson einbringen
mochte. Sie hat immer das Recht, bestimmte Themen zu verweigern und den Dialog zu beenden. In den
Schritten drei und vier kann das Team analysieren und seine Vorstellungen dartber &uRRern, was in der

anderen Person in der Situation vor sich geht.

Was wahrend der Sitzung besprochen wird, ist vertraulich, und nur die Fokusperson darf es mit aus dem

Raum und der Situation nehmen.

Vorzeigebeispiel im Plenum: Einer der Trainer*innen arbeitet mit einem*einer Teilnehmer*in als

Fokusperson und einem reflektierenden Team.

AnschlieRend werden die Teilnehmer*innen das Modell in Vierergruppen selbst ausprobieren.
Rickmeldungen im Plenum: Was waren meine Erfahrungen und was konnte ich von der Ubung mitnehmen

in der Rolle als: Fokusperson — Gesprachspartner*in - Mitglied des reflektierenden Teams gewinnen?
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Wir wollen den Dialog wieder als Instrument zur Starkung der zwischenmenschlichen Kompetenzen nutzen.

Erinnern Sie sich an die Definition von zwischenmenschlichen Kompetenzen:

,Die Fahigkeit der Expert*innen, das einzelne Kind aus sich selbst heraus zu ,,sehen* und die Fdhigkeit,
sein*ihr Verhalten, ohne die Fuhrungsrolle aufzugeben, entsprechend anzupassen sowie die Fahigkeit, beim
Kontakt mit dem Kind authentisch zu sein. Sowie als die F&ahigkeit und den Willen des*der Experten*in, fur
die Qualitat der Beziehung volle Verantwortung zu ubernehmen® (Juul & Jensen 2002).

Lassen Sie uns die Definition anhand eines Beispiels betrachten, bevor wir die Dialogubung durchfiihren
(wenn Sie ein Beispiel von sich selbst haben, ist es in Ordnung - wenn nicht, kénnen Sie nachfolgendes von

Helle Jensen benutzen):

Dieses Beispiel handelt von einer erfahrenen Lehrerin, die in der flinften Klasse unterrichtet. Sie kennt
die Kinder sehr gut, weil sie sie seit der 1. Klasse unterrichtet, und ich lernte die Situation kennen,
weil ich an dem Tag in die Schule kam, an dem die Lehrerin den Vorfall erlebte. Ich kam, um dem
Schulpersonal beizubringen, wie man sich gegenseitig in kollegialen Reflexions- und
Beobachtungsgruppen unterstitzt. Da ich eine Person brauchte, die dem gesamten Personal zeigt, wie
man den Dialog nutzt, um die Kompetenzen einer Lehrkraft im Klassenzimmer und in Beziehungen zu
verbessern, erzahlte sie mir das folgende Beispiel, welches wir vor allen Mitarbeiter*innen besprochen
haben. Wir erhielten dadurch die Mdoglichkeit aufzuzeigen, wie man mit ihren und &hnlichen

Schwierigkeiten umgehen kann.

Zuriick zur Unterrichtsstunde in der 5. Klasse: Noch am selben Tag wollte die Lehrerin, dass die
Kinder in Gruppen arbeiten. In der Klasse gibt es einen Jungen namens Niclas, der Schwierigkeiten hat,
seine Aufmerksamkeit zu fokussieren, sich zu konzentrieren und mit den anderen Schiler*innen
umzugehen. Die Kinder arbeiten in Gruppen und wahrend des Unterrichts hatte sich die Lehrerin oft an
Niclas gewendet und folgendes gesagt: ,, Niclas leg los - willst du die Dinge zu Hause machen, denn
das ist die Konsequenz, wenn du hier nicht arbeitest”. Oder als er herumlief, um sich einen
Radiergummi oder einen Bleistiftspitzer zu leihen: ,,Niclas store die anderen nicht . Er geht auch zum
Waschbecken, um etwas zu trinken und jedes Mal, wenn er sich bewegt oder sich nicht auf seine Arbeit
konzentriert, tadelt ihn die Lehrerin. Sie versucht auf diese Weise ihn wieder auf den richtigen Weg zu

bringen. Es hilft aber nicht. Kurz vor Ende des Unterrichts ist Niclas auf dem Weg zur Tur. Das ist zu
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viel fur die Lehrerin. Sie stellt sich ihm in den Weg und fragt: ,, Wo willst du hin? *“ Er antwortet: ,, Auf
die Toilette*”. Sie antwortet wiederum: ,,Nein, du kannst warten, die Stunde ist in zwei Minuten
vorbei “. Niclas legt daraufhin seine Hande auf ihre Schultern und schiebt sie weg und rennt aus der

Tar.

Alle anderen Schuler*innen haben jetzt ihre Aufmerksamkeit auf den Zwischenfall zwischen Niclas und
der Lehrerin gerichtet. Sie ist frustriert als auch erschuttert, weil er sie geschubst hat und sie fuhlt auch,
dass sie in dieser Stunde einen schlechten Job als Lehrerin gemacht hat. Sie mochte dies am Nachmittag
besprechen - um aus dem Vorfall etwas Nutzliches herauszuholen, etwas das ihr in &hnlichen
Situationen in Zukunft helfen kann. Sie erzahlt mir das Beispiel im Detail und wir sprechen darber,
wie es fur sie wahrend des Unterrichts war? Diese Frage ist flr viele Lehrer*innen schwer zu
beantworten, da sie es nicht gewohnt sind, sich auf sich selbst zu konzentrieren, sondern auf den
Unterricht und die Kinder. Jedoch muss man sich auch auf sich selbst konzentrieren, denn die Lehrerin
muss mit sich selbst in Kontakt sein, um ein Klima zu schaffen, in dem es mdglich ist, sich mit Empathie,

Interesse und Mitgefiihl umeinander zu kimmern. Dies ist die Grundlage fiir ein gutes Lernumfeld.

Beim Reden fuhlt sie mein Einfiihlungsvermdgen und Mitgefihl fur sie und was noch wichtiger ist, sie
spurt das Einfihlungsvermdgen und Mitgefuhl ihrer Kolleg*innen, die als Zeugen im Raum sitzen und
die alle ahnliche Erfahrungen gemacht haben, in denen sie sich in ihrer Arbeit gelegentlich
unzureichend fuhlen. Diese Anerkennung kann ihr helfen wieder die naturliche Kompetenz zu erlangen,
ihr Einfihlungsvermégen und Mitgefuhl fur sich selbst zu spiren. Dies ist ein wirklich guter
Ausgangspunkt, um Einfuhlungsvermégen und Mitgefuhl in die Beziehung zu dem Jungen und zu den

Kindern und anderen Menschen im Allgemeinen zu bekommen.

Danach haben wir unsere Aufmerksamkeit die Beziehung zu Niclas gerichtet. Wie kann die Lehrerin
ihn sehen und verstehen und das ernst nehmen, was er ihr mit seinem Verhalten mitzuteilen versucht?
Wahrend des Unterrichts zeigt die Lehrerin nicht viel Einfiihlungsvermdgen gegentber Niclas. Sie hat
ihn getadelt und verurteilt. Wenn sie aber danach tiber ihn spricht, zeigt sie viel Verstandnis, Empathie
und Mitgefuhl fur ihn - sie sagt, dass sie weil3, dass er Schwierigkeiten hat, sich zu konzentrieren und
auch in Gruppen zu arbeiten. Dass es gerade jetzt viel Arger in der Familie zwischen den Eltern gibt.
Und daruber hinaus spielen die Kinder gerade in den Pausen einige Spiele, an denen Niclas nur sehr

schwer teilnehmen kann, weil er Schwierigkeiten hat, die Spielregeln zu verstehen und zu befolgen.
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Das erlebe ich oft: Wenn man mit Lehrer*innen spricht, wenn sie nicht unter direktem Druck stehen,
zeigen sie viel Einfiihlungsvermdgen und Mitgefuihl und das ist wunderbar zu erleben. Genau wie hier
im Beispiel, wo wir nun der Lehrerin durch den Dialog helfen ihr Einfiihlungsvermdgen und Mitgefihl
gegenuber den Jungen zu zeigen: Wahrend unseres Gesprachs hat sie erkannt, dass sie wahrend des
Unterrichts einen groRen Druck auf Niclas ausgelbt hat, ohne ihm zu zeigen, dass sie ihn und seine
Probleme tatsachlich gesehen hat. Wenn sie am Nachmittag in Ruhe Uber den Unterricht spricht,
kommt sie auch mit ihrer Kreativitat in Kontakt und bekommt eine Vorstellung davon, was sie tun soll
- wenn sie Niclas am nachsten Morgen wieder trifft und auch, was sie in einer ahnlichen Situation im

Klassenzimmer machen soll.

Was den nachsten Morgen betrifft, nimmt sie sich vor, die volle Verantwortung fur den Druck zu
ubernehmen, den sie auf Niclas ausgeubt hat, indem sie sich entschuldigt. Sie sagt ihm, dass sie jetzt
erkennen kann, dass sie ihn unnétig unter Druck gesetzt hat, ohne ihn flr seine Herausforderungen
wahrend des Unterrichts anzuerkennen. Sie erkennt auch, dass sie, anstatt ihn wahrend des Unterrichts
zu tadeln und zu verurteilen, ihm - mit Empathie und Mitgefiihl - sagen konnte, dass sie weil3, dass es
fur ihn schwierig ist, in Gruppen zu arbeiten und ihn zu fragen, wie sie ihm helfen kénnte. Sehr oft
haben Kinder in solchen Situationen keine Antwort darauf, aber es ist wichtig, dass die Lehrerin Niclas
hilft, seine Aufmerksamkeit nach innen zu lenken, um besseren Kontakt zu sich selbst zu bekommen,
denn dies ist auch fur Niclas und andere Kinder der Ausgangspunkt, um echtes Einfihlungsvermdgen

und Mitgefuhl fir andere Menschen zu zeigen.

Das Gesprach an diesem Nachmittag half der Lehrerin, mit ihrer angeborenen Fahigkeit, Empathie
und Mitgeflhl zu zeigen, in Kontakt zu treten, und sie wurde sich auch bewusst, was sie daran hinderte
- tatséchlich war es ihr existentielles Grundbediirfnis, sich als Lehrerin wertvoll zu fihlen - und das
bedeutet sicherzustellen, dass alle Kinder, einschlieflich Niclas, lernen, was sie im Unterricht lernen
sollen. Dies bringt sie dazu zu glauben, nicht gut genug zu sein und sich Uber die Kinder zu argern,
die sie daran hindern, den Unterricht durchzufiihren. Ihr Bedurfnis, sich wertvoll zu fiihlen, bringt sie
dazu, ihre alten Abwehrmechanismen zu nutzen, die ihr im Moment vielleicht helfen, aber auch dem
Kind schaden kénnten. Wenn sie das erkennt, kénnte es moglich sein, auf dieses Geflihl - wie im
Beispiel erwahnt - konstruktiver zu reagieren, ohne das Kind mit den alten Abwehrmechanismen zu

verletzen.
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E2.16 Was werde ich nachsten Monat im Unterricht umsetzen?

Plenum und Kleingruppen:

., Was werde ich im néchsten Monat im Unterricht umsetzen? Welche Ubungen werde ich

den Schiler*innen zur Verfiigung stellen?

Was werde ich an meiner eigenen Art, mit den Schiiler*innen in Kontakt zu treten, andern?
Welche Ubungen werde ich fiir mich selbst tibernehmen?

Plenum: Austausch untereinander, was jede*r Teilnehmer*in beschlossen hat.

In kleineren Gruppen darlber sprechen, wie man sich im Klassenverbund gegenseitig unterstiitzt?

Abschluss des Moduls.
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Modul 3

Ein Tag im Oktober, 9:00 — 16:00 Uhr
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9-10.30 Einflhrung, Tagesordnung des Tages. E3.1 - E3.6
E3.7 Reflexionen zu den Ubungen (Antworten zu
E2.16)

10.30-12 | Arbeiten mit den Herausforderungen, mithilfe von
E2.16

12 -13 Mittagessen

13-13.30 |E3.8-E3.9

13.30-15.30 | E3.10: Verschiedene soziale Positionen im

15.30-16.00 Auge behalten

Abschluss des Tages
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Einflihrung: Teilnenmer*innentibungen

Morgenprogramm mit den Ubungen, die die Teilnehmer*innen zu Hause anwenden sollen.

Wir beginnen mit einer Verankerungsiibung. Sehr oft liegt unsere Fokus auf unseren Gedanken, sind wir
geistig beschaftigt oder abgelenkt von dem, was in unserer Umgebung um uns herum geschieht.
Verankerungsiibungen helfen uns, den Fokus auf uns selbst und auf den Korper zu richten.

Ubungen

E3.1 Spielerische Verankerung — Auf einem Bein stehen

Grundprinzip

Eigentlich ist diese Ubung eine Reihe von drei Ubungen. Der Hauptzweck dieser Ubungsreihe ist es, das
Bewusstsein spielerisch im Korper zu verankern. Er besteht darin, die Eigenwahrnehmung des Korpers zu
schulen und gleichzeitig das soziale sowie zwischenmenschliche Bewusstsein zu trainieren. Kdrperliche
Ubungen, kombiniert mit Bewusstseinsschaffung, sind eine Methode, das Bewusstsein, wahrend man aktiv ist,
nach innen zu leiten. Diese Abfolge fugt eine Ebene des zwischenmenschlichen Bewusstseins hinzu, weil sie
Elemente der Zusammenarbeit in Paaren enthélt. Ein weiteres Element der Reihe ist der Rhythmuswechsel.
Die verschiedenen Ubungen wechseln zwischen Steigerung und Senkung des Erregungsniveaus — dies ist eine

Methode zur Regelung des Nervensystems.

Schwerpunkt auf

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz

Ziel

Durch Hupfen auf einem Bein korperlich und geistig im Korper verankert zu sein

Hilfsmittel

Lautsprecher, eine musikalische Nummer, bei der Sie sich bewegen mdchten
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Ablauf

1. Die Lehrer*innen werden aufgefordert, sich im Kreis aufzustellen.

,,Stehen Sie auf einem Bein und hiipfen/bewegen Sie sich zur Musik.
Hupfen Sie auf dem anderen Bein, wenn Sie auf dem ersten Bein nicht mehr kénnen.
Gehen Sie solange von einem zum anderen Bein Uber, bis die Musik aufhort

Stellen Sie sich hin, Ful3e parallel, hiftweit auseinander. Spiiren Sie die Verbindung zwischen den Fuf3en

und dem Boden.
Wie empfinden Sie die Auswirkung der Ubung?

Wie empfinden Sie jetzt Ihre Ful3e und Beine?

*Anmerkung fir den*die Trainer*in

Wiéhlen Sie lhre Lieblingsmusik. Sie konnen die Lehrer*innen ausprobieren lassen, was sie auf einem

Bein tun kdnnen, wahrend sie sich zur Musik bewegen.
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E3.2 Spielerische Verankerung — paarweise den Ricken dehnen

Grundprinzip

Wie zuvor: Dieser Teil der Ubungsreihe 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 beztglich des Selbst und des eigenen Korpers 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 Riicken seines Korpers 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 gegeniiber und nehmen Sie jeweils andere Hand, als wirden Sie die Hande
schutteln. Halten Sie seine*ihre Hand in festem Griff und lehnen Sie sich zuriick, sodass Sie am Riicken

Ihres Korpers ein Dehnen splren konnen.

Testen Sie verschiedene Positionen und verschiedene Balancen. Finden Sie heraus, wo es sich gut anflhlt,

genau jetzt gedehnt zu werden.

Sie kénnen erkunden, wie es ist, die andere Hand zu verwenden, beide Hande 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 fur sich selbst.
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Wie empfinden Sie die Auswirkung der Ubung?

Wie spuren Sie Ihren Riicken genau jetzt?

*Anmerkung flr den*die Trainer*in

Finden Sie beim Vorstellen der Ubung eine*n Freiwillige*n, um die Ubung vorzumachen. Sie kénnen 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 Ubung zu enthalten. Fordern Sie die Lehrer*innen auf, ihren eigenen Grenzen und

ihrem Wissen dartiber, was fur ihren eigenen Korper gut ist, treu zu sein.
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E3.3 Spielerische Verankerung — Barenmassage

Grundprinzip

Wie zuvor

Schwerpunkt auf
Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz

Ziel

Das Bewusstsein in den Riicken seines Korpers zu leiten und dabei mit einem*einer Partner*in zusammen zu

arbeiten.

Hilfsmittel
(keine Hilfsmittel erforderlich)

Ablauf

1. Die Lehrer*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 Bar und die Person, die hinter Ihnen steht, ein Baum.
Der Baum ermdglicht Thnen, sich den Ricken zu kratzen.

Die hintere Person kratzt/reibt/massiert die vordere Person. Die vordere Person entscheidet, welche Teile

des Riickens es notig haben, gekratzt zu werden.

Legen Sie einiges an Gewicht in den Vorgang und gehen Sie nach Bedarf von einem zum anderen Bereich

uber.

Tauschen Sie die Rollen

Jeweils flinf-sieben Minuten (bzw. was Ihnen angemessen erscheint)

Lassen Sie Ihre*n Partner*in los und stehen Sie einen Moment lang flr sich selbst.

Wie empfinden Sie die Auswirkung der Ubung?
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Werden Sie sich lhrer Fifl3e und des Kontaktes zum Boden bewusst.
Werden Sie sich Ihrer Atmung bewusst.
Werden Sie sich Ihrer Stimmung im Augenblick bewusst.

*Anmerkung flr den*die Trainer*in

Finden Sie beim Vorstellen der Ubung eine*n Freiwillige*n, um die Ubung demonstrieren zu kénnen.

Ermutigen Sie die Lehrer*innen, kreativ zu sein und Verschiedenes zu erkunden.

Es ist immer ok, sich der Ubung zu enthalten. Fordern Sie die Lehrer*innen auf, ihren eigenen Grenzen und

ihrem Wissen dartber, was fur ihren eigenen Kérper gut ist, treu zu sein.

www.handinhand.si . 133



http://www.handinhand.si/

N .
< | Hand i Hand Corfunded by the
- Erasmus+ Programme
) Social and Emotional Skills for Tolerant and Non-discriminative Societies of the European Union
(AWhole School Approach)

E3.4 Bewegung und Atem, im Stehen

Grundprinzip

Das Hauptaugenmerk dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Kérper. Jedoch

nimmt mit dieser Ubung auch das AusmaR des Bewusstseins zu, um die Bewegung des Atems zu erfassen. Das
Bewusstsein der eigenen Atmung aktiviert das Nervensystem und reguliert das Stressniveau. Das bedeutet,
dass das Bewusstsein des Atems ein wichtiger Bestandteil des Trainings in Bezug auf das Selbstmanagement
ist.

Ziel

Sich des Korpers bewusst werden durch das Training im Stehen

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in zeigt und erzéhlt:

,, Stellen Sie die FuRe parallel und hiftbreit auseinander.

Flhlen Sie mit den FiifRen den Boden und das Gleichgewicht zwischen rechts und links.
Beugen Sie Ihre Knie so weit wie mdglich, ohne Ihre Fersen vom Boden zu heben.

Verweilen Sie so eine Weile

Und kehren Sie in eine stehende Position zurtick.

Beugen Sie Ihre Knie und heben Sie Ihre Arme bis zur Hohe Ihrer Schultern und atmen Sie ein.
Flhren Sie Ihre Hande zum Herzen und atmen aus, Knie bleiben noch gebeugt.

In der Pause zwischen Einatmen und Ausatmen, bewegen Sie die gefalteten Hande zum Hals.
Einatmen, Arme und Beine strecken und den ganzen Korper strecken.

Atmen Sie aus und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck.

Wiederholen Sie die Sequenz so oft Sie wollen.

Konzentrieren Sie sich darauf, die Atmung mit Ihren Bewegungen zu synchronisieren. *
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E3.5 Dehnen um das Herz herum (auch auf Video, wie Bsp. 4.)

Grundprinzip

Der Hauptzweck dieser Ubung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des eigenen
und sozialen Bewusstseins, welches die Grundlage fur das Selbstmanagement und die zwischenmenschlichen
Kompetenzen sowie der interkulturellen Kompetenzen bildet. Kérperliche und Achtsamkeitsiibungen spielen
ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefuhl und legen den Schwerpunkt
auf ,,einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne {liber 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 Ubung liegt auch hier der Hauptschwerpunkt auf dem Kérper und den Empfindungen im Korper.

Allerdings steigern wir bei dieser Ubung das AusmaR des Bewusstseins, um ebenfalls Empfindungen im

Herzbereich mit einzubeziehen.

Hilfsmittel

(keine Hilfsmittel erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in sitzt, zeigt und erklart:

,, Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein.
Seien Sie sich lhrer Sitzknochen bewusst.
Spiiren Sie das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Korperseite.

Spuren Sie das Gewicht lhrer Beine und des Beckenbereichs gegen den Boden.
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Folgen Sie dem Ruckenmark mit Ihrem Bewusstsein tber die gesamte Lange, vom Stei3bein bis zu den

obersten Halswirbeln.
Spiiren Sie, wie Sie vom Riickgrat in aufrechter Position gehalten werden

Setzen Sie die linke Hand auf den Boden und machen Sie mit der rechten Hand einen Halbkreis tber 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.
Spiiren Sie, wie sich der Koérper in zwei Richtungen streckt.

Beschreiben Sie mit der rechten Hand einen groRen Bogen Uber die Decke und platzieren Sie die Hand hinter

die rechte Kdrperseite.

Lassen Sie die linke Hand die rechte folgen und legen Sie sie aufs rechte Bein — da, wo es sich bequem anfihlt.
Spiiren Sie das Riickgrat vom Steif3bein an und folgen Sie der Krimmung des Rickgrats mit dem Bewusstsein.
Der Hals folgt der Bewegung auf natiirliche Weise.

Belassen Sie die linke Hand auf dem rechten Bein/Knie und machen Sie einen grof3en 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 Kdrper 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 Riickenbereich — dem Bereich hinter dem

Herzen - eine Dehnung zu spiiren.
Strecken Sie beide Arme zur Decke hin. Schauen Sie lhren Handen nach.
Spuren Sie, wie sich Ihr Korper dehnt.

Spiiren Sie gleichzeitig Ihre Sitzknochen gegen den Boden und spiiren Sie das Gewicht lhrer Beine sowie das
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Becken.
Werden Sie sich iber das Gleichgewicht zwischen linker und rechter Kérperseite
bewusst. Platzieren Sie die Hande 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 anfiihlt bzw. wo die Herausforderung die richtige ist.

Nehmen Sie erneut die Ausgangsstellung ein.

Sptiren Sie den Korper. Welchen Eindruck haben die Ubungen auf das Kérperempfinden
hinterlassen? Spiren Sie das Gleichgewicht zwischen rechter und linker Korperseite?

Spiiren Sie den Bereich ums Herz herum? Sie sind sich dartiber bewusst, wie Sie diesen Bereich
empfinden? Seien Sie sich Ihrer Atmung bewusst.

Spiiren Sie, wie das Atmen den Korper bewegt.

Flhren Sie dasselbe mit der gegenuber liegenden Seite durch.
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E3.6 Korper- und Herz Scan — Jemand der Ihnen wichtig ist

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Bewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins zu trainieren, welches die Grundlage fir Selbstmanagement- und Zwischenmenschliche
Kompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bilden. Korperliche und Achtsamkeitstibungen spielen auch
eine wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgeftuhl, wobei der Fokus
auf ,,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten® liegt. Diese Art, sich feinfuhlig

mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Das Augenmerk bei dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper. Aber in

dieser Ubung erhéhen wir das AusmaB des Bewusstseins, um Empfindungen im Bereich des Herzens zu

erfassen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in sagt:

,, Kommen Sie sich in eine bequeme Position.

Machen Sie einen kurzen Scan durch lhren Korper und achten Sie auf Ihre Sitzposition.

Wie und wo ist der Kontakt mit dem Stuhl?

Lenken Sie Ihr Bewusstsein in den Beckenbereich und spiiren Sie das Gewicht Ihres Korpers.

Folgen Sie Ihrem Riicken bewusst vom Steil3bein bis zu den obersten Halswirbeln.

Bringen Sie Ihr Bewusstsein zu Ihren Kérperrandern: Ihre Fifl3e, Ihre Hande und Ihren Kopf.
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Richten Sie gleichzeitig Ihr Bewusstsein an die Rander und die Mitte Ihres Koérpers. Das bedeutet, sich auf den

Kopf, die Fiile, die Hande, den Riicken und den Beckenbereich zu konzentrieren.
Verweilen Sie so fur einen Moment.

Achten Sie auch auf Ihre Atmung.

Bleiben Sie bei lhrer Atmung - Einatmen und Ausatmen.

Lassen Sie Ihr Bewusstsein eine Weile bei lhrer Atmung verweilen.

Richten Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf Ihre Brust und den Bereich um Ihr Herz herum.
Vielleicht kénnen Sie Ihren Herzschlag spuren - oder auch nicht.

Halten Sie das Bewusstsein in der Herzgegend und achten Sie darauf, wie es sich anfuhlt. Bemerken Sie eine

bestimmte Stimmung?
Gibt es dort ein bestimmtes Gefuhl?

Alles, was Sie tun missen, ist wahrzunehmen, wie es sich anfiihlt und welche Empfindungen es um Ihren

Herzbereich herum gibt - es gibt keine bestimmte Art, wie es sich anfihlen soll.

Es ist vollig in Ordnung, wenn Sie nichts bemerken.

Wichtig ist, dass Ihr Bewusstsein auf Ihr Herz gerichtet ist.
Denken Sie jetzt an jemanden, der Thnen etwas bedeutet. Achten Sie darauf, wie es sich in Ihrem Herzen

anfuhlt. Es kann jemand aus Ihrer Familie oder ein guter Freund oder die*der Ehepartner*in sein.

Lassen Sie dieses liebevolle Gefiihl nun im ganzen Korper, bis zu den Fiifen, in die Fingerspitzen und bis zu
den Haarwurzeln ausbreiten. Ruhen Sie sich aus und spiren Sie, wie es sich anfihlt.
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E3.7 Reflexionen zu den Ubungen

*Hinweis fur den*die Trainer*in

,,Machen Sie in Dreiergruppen einen kurzen Erfahrungsaustausch im Klassenzimmer mit den Antworten auf
die Fragen des letzten Moduls (E 2.16) als Ausgangspunkt:

e Was werde ich im ndchsten Monat im Unterricht umsetzen?
e Welche Ubungen werde ich den Schiiler*innen vorfiihren?
e Was werde ich in meinem Umgang zu den Schiler*innen, &ndern?

e Was hat mich herausgefordert? Was waren die Herausforderungen?

Arbeiten Sie mit einigen der Beispiele im Plenum mit dem Modell der ,, Ubung fiir zwischenmenschliche
Kompetenzen“, bei der der*die Trainer*in die Dialoge (Gesprachspartner*in) in der groRen Gruppe fuhrt.
Sie kdnnen als Trainer*in wahlen, ob Sie die Gruppe den ganzen Tag zusammenhalten wollen oder ob Sie

zwischen der grofRen Gruppe und der Arbeit in kleineren Gruppen wechseln wollen.
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E3.8 Gleichgewichts- und Verankerungsiibung (auch auf Video)

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Kérperbewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins, das die Grundlage fur Selbstmanagement- und Beziehungskompetenzen sowie

interkulturelle Kompetenzen bildet, zu trainieren.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in erklart und zeigt:

,,Stellen Sie die FiRe parallel und huftbreit auseinander.

Beugen Sie Ihr rechtes Bein und falten Sie Ihre Hande hinter dem Knie, sodass Sie auf dem linken Fuf3
stehen.

In dieser Position konnen Sie mit dem rechten Ful? kleine Kreise machen.

Verweilen Sie so fir eine Weile.
Finden Sie ihr Gleichgewicht.

Wenn es einfach ist, kdnnen Sie ein Auge oder beide Augen schlieBen, um Ihr Gleichgewicht
herauszufordern

Es ist gut, aus dem Gleichgewicht zu kommen. Es lenkt Ihr Bewusstsein auf lhren stehenden Fuf? und verankert Sie.
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Legen Sie den rechten Ful auf den linken Oberschenkel oder unter das Knie oder in die Kniekehle.

Wo immer Sie es als passende Herausforderung empfinden.

Sie kdnnen Ihre Hande vor Ihrem Herzen falten.
SchlieRen Sie die Augen, wenn Sie es als eine gute Herausforderung empfinden.

Dann strecken Sie Ihr Bein nach hinten und kommen erneut ins Gleichgewicht.
Nach einer Weile in dieser Position fuhren Sie Ihr rechtes Bein zum Boden und stehen in einem grof3en
Ausfallschritt.

Gehen Sie zurick in die Ausgangsposition, FiRe parallel und hiftbreit auseinander.

Flhlen Sie den Boden mit den FuRen.
Spuren Sie den Unterschied zwischen Ihrer rechten und linken Korperhéalfte.
Machen Sie die gleiche Sequenz mit der gegenuberliegenden Korperseite.
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E3.9 Vier-Minuten-Ubung

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Bewusstsein als grundlegender Bestandteil der

Eigenwahrnehmung und des Sozialbewusstseins zu trainieren, welches die Grundlage fir Selbstmanagement
und zwischenmenschliche sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Korperliche und Achtsamkeitsiibungen
spielen auch eine wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgefuhl,
wobei der Fokus auf ,,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten* liegt. Diese
Aurt, sich feinfiihlig mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen

umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Kurze innere Ubung

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in erzahlt:

,, Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl.

In welcher Gemiitslage befinden Sie sich gerade?

Beobachten Sie einfach die Stimmung und erkennen Sie sie als richtig an.
Jetzt konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem und nehmen diesen wahr.

Um die Aufmerksamkeit auf Ihren Atem zu lenken, kénnte es helfen zu sagen:
Einatmen, Pause, Ausatmen, Pause

Machen Sie das ca. zehn mal.
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Verlagern Sie nun Ihr Bewusstsein an Ihre Koérperrander.

Fangen Sie mit der Wahrnehmung lhrer FiRe an.

Bewegen Sie sie und versuchen Sie sie von innen zu spiren, splren Sie wie Sie sich gerade flhlen.
Verlagern Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Hande.

Beugen und strecken Sie Ihre Finger ein paar Mal.

Und achten Sie darauf, wie es sich gerade jetzt in Ihren Handen anfiihlt.

Verlagern Sie schlieBlich Ihr Bewusstsein auf Ihren Hals und Kopf.

Achten Sie darauf, wie sich diese Bereiche anftihlen.

Versuchen Sie nicht, etwas zu andern.

Achten Sie einfach auf die Atmung und die Empfindungen Ihrer FiRe, Hande, des Kopfes und des Halses.
Um diese Ubung zu beenden, achten Sie auf Ihre allgemeine Stimmung, so wie sie jetzt ist.

Ist sie gleich? Oder hat sie sich verandert?

Nach dem néchsten Ausatmen ist die Ubung beendet und Sie kdnnen mit Ihren alltiglichen Taten fortfahren.
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E3.10 Verschiedene soziale Rollen/Positionen im Blick

Grundprinzip

Diese Gruppenlbung zum Thema gesellschaftliche Hierarchien sensibilisiert das Bewusstsein dafir, welchen

Einfluss verschiedene Hierarchien in Gesellschaften oder in einer Organisation auf das Leben sowie die
Mdoglichkeiten der Menschen hat. Sie dient dazu, das soziale und kulturelle Kapital einer Organisation
aufzuzeigen und zu verdeutlichen, welche Eigenschaften zu gesellschaftlicher Macht fihren.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Ziel der Ubung ist es, ein Bewusstsein (iber die Auswirkung von Hierarchien im allgemeinen Sinne zu schaffen

und das Bewusstsein tber die eigenen Vorurteile zu wecken, indem man die eigenen Vorurteile gegentber

den Schiler*innen im Klassenzimmer als Ausgangspunkt nimmt.

Materialien
(Papier und Stift)

Ablauf

Der*die Trainer*in kann die Ubung mit dem folgenden Argument beginnen:

,,Diese Ubung sensibilisiert das Bewusstsein dafiir, welchen Einfluss Hierarchien in der Gesellschaft oder in
einer Organisation auf das Leben und die Mdglichkeiten der Menschen hat. Sie dient dazu, das soziale und
kulturelle Kapital einer Organisation aufzuzeigen und zu verdeutlichen, welche Eigenschaften zu
gesellschaftlicher Macht flhren.

Jede Organisation und jedes Klassenzimmer hat eine Reihe von Werten. Einige Eigenschaften, die mehr Wert
haben und mehr Macht verleihen. Einige dieser Merkmale sind explizit und andere implizit. Stubberup und
Hildebrandt (2012) vertreten die Ansicht, dass explizites Wissen durch Sprache vermittelt und dokumentiert
werden kann, wahrend implizites Wissen Erfahrung erfordert und groRtenteils ungeteilt bleibt.
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Dariber hinaus sind die Werte mit verschiedenen Teilen oder Ebenen der Organisation verbunden. Es wird
einige Werte geben, die mit der Organisation selbst verbunden sind. Die Schule ist in einer bestimmten Weise
strukturiert und durch das Gesetz, die wirtschaftliche Situation legitimiert - woher stammt das Geld der Schule
und was ist die Geschichte der Schule. Dann gibt es das Schulprinzip, das eine personliche Interpretation der
Werte aufweist und seine eigenen Werte hat. Das Gleiche gilt fiir die Mitarbeiter*innen. Sie haben ein

Verstandnis fir die Werte der Organisation und sie haben ihre eigenen Werte.

Die Werte - implizit und explizit - sind wichtig fur die Hierarchie. Wenn Sie die personlichen Werte der*des
Schulleiter*in kennen und sich damit identifizieren, haben Sie eine bessere soziale Position, denn es ist

einfacher zu wissen, was wichtig ist zu machen.

Die folgende Ubung hat den Zweck, die Werte in Ihrem Klassenzimmer zu verdeutlichen und zu erklaren, um
einen Prozess von implizit zu explizit zu machen. Es ist auch eine Ubung, die Aufschluss tiber Machtstrukturen
gibt und zeigt, dass es sich viel besser anflihlt, in der Mitte zu stehen als am Rande und dass es schwer ist, die

Hierarchie zu sehen, wenn man in der Mitte steht.«

Als Trainer*in mussen Sie die entsprechende Theorie einbringen, um den Prozess zu unterstltzen, mehr

Bewusstsein und Klarheit in die Arbeit im Klassenzimmer fiir die Lehrkréafte zuschaffen.

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

Im urspriinglichen Spiel sind die Rollen:

» Ein*e Schiler*in aus einer einkommensschwachen Familie
» Sohn oder Tochter eines*einer einheimischen Schilers*in

* Roma-Schiler*in

» Ein*eine Schuler*in im Rollstuhl

» Einzelkind aus einer alleinerziehenden Familie

« Ein*e Schiler*in mit Legasthenie
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* Ein*eine Schiler*in auslandischer Herkunft
« Ein*e homosexuelle*r Schiler*in

» Der Sohn oder die Tochter des Schulleiters
* Ein*eine atheistische Schiler*in

* Muslimische*r Schiler*in
Und die Fragen konnten sein:
Sind Sie sicher, dass Sie bei jeder bevorstehenden Klassenfahrt teilnehmen kénnen?
Konnen Sie in der Schule herumlaufen, ohne Angst vor verbalen oder kérperlichen Ubergriffen zu haben?
Konnen Sie sicher sein, dass Sie die Universitat besuchen kénnen, wenn Sie mdchten?
Kdnnen Sie Ihren Geburtstag so feiern, wie Sie wollen?
Haben Sie ein eigenes Zimmer?
USW.

Die Rollen sind zufallig verteilt. Wenn alle Beteiligten eine Rolle haben, stehen alle im Kreis. Und einige
kommen als Beobachter*innen ins Spiel - sie stehen auBerhalb des Kreises und beobachten, was vor sich geht.

Nun werden die Fragen laut vorgelesen. Wenn die Antwort auf eine Frage ja ist, gehen Sie einen Schritt in die
Mitte des Kreises vor und wenn sie nein ist, bleiben Sie dort, wo Sie sich in der Peripherie oder auf dem Weg

zur Mitte befinden.
Das ist das Spiel.

Die Ubung schafft auch ein Bewusstsein (iber die eigenen Vorurteile, indem sie von den eigenen Vorurteilen

gegenuber den Schiler*innen im Klassenzimmer ausgeht:
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Wer ist die Minderheit oder der niedrige Status in Ihrem Klassenzimmer - und wie gehen Sie damit um?

Mit anderen Worten: Nun wollen wir es an Ihr Klassenzimmer anpassen, um die Machtstrukturen, die

Kulturen und die vielleicht unausgesprochenen Werte und Normen aufzudecken.
Der erste Schritt besteht darin, einige implizite Werte explizit zu machen.

Nehmen Sie ein Blatt Papier, zeichnen Sie einen Kreis, schreiben Sie weniger wichtige und wichtige Themen
(Stichworte) beziiglich des Unterrichts auf. Was schatzen Sie an lhren Schiler*innen und was empfinden Sie
als argerlich oder provokativ? Schreiben Sie Plus- und Minuspunkte auf, die Ihnen spontan in den Sinn

kommen. Sie haben finf Minuten Zeit.

Dann finden und wahlen Sie die beiden wichtigsten Pluspunkte und die beiden wichtigsten Minuspunkte und
platzieren Sie jede Qualitéat an einer Ecke eines Quadrats (Stupperup & Hildebrandt 2012, S. 126).

Der néchste Schritt besteht darin, je Gruppe drei oder vier Rollenkarten und Fragen in den Gruppen zu bilden.
Jede Gruppe erstellt zwei Rollenkarten und eine Frage.
Schaffen Sie eine Person

Die Rollenkarten sollten Rollen sein, die auf Charakterziigen, angeborenen Umstanden wie Geschlecht oder
Rasse oder sozio6konomischen Umstanden aufbauen. Wichtig ist, dass die Rollen entsprechend einer Person
in lThrem Klassenzimmer sein kdnnten. Das bedeutet eine Person, die sowohl Privilegien als auch
marginalisierte Eigenschaften besitzt, denn so sind die meisten Menschen. Verwenden Sie die Plus- sowie
Minus-Eigenschaften und Merkmale, die Sie in der vorherigen Ubung gefunden haben.

Sie kdnnen zunéchst folgende Fragen verwenden:

Wie verhalt sich diese Person zu anderen?
Welches Interesse hat diese Person?

Was ist einfach/schwierig fur die Person?

Ist die Person in irgendeiner Weise benachteiligt?

Erstellen Sie Fragen!
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Die Fragen sollten so formuliert sein, dass die Antwort ,,ja“ die richtige Antwort ist, wenn man von dem
ausgeht, was fur Sie eine*n gute*n Schiler*in ausmacht. Das heil3t, diejenigen, die alle Fragen mit Ja
beantworten, sind Vorbilder in Ihrer Klasse und die Schiiler*innen, die wahrscheinlich am oberen Ende der
Hierarchie stehen. Die Fragen sollten auch so formuliert sein, dass sie Aufschluss uber die impliziten

Faktoren geben, die hierarchische Strukturen schaffen.

In diesem Zusammenhang kénnen die folgenden Kategorien und Fragebeispiele verwendet werden. Sie

konnen einige dieser Fragen und einige der in der Gruppe gestellten Fragen verwenden.

Die Kategorien sind:

Religion: Haben wir an meinem religiosen Feiertag schulfrei? Staatsbiirgerschaft/Nationalitéat:

Sind meine Eltern in diesem Land geboren?

Sprache: Verstehe Ich alles, was im Unterricht gesagt wird und kann mich verstandigen?

Geschlecht: Habe ich mir nie Sorgen darubergemacht, ob mein Gehalt wegen meines Geschlechts niedriger
ist als das meines Kollegen?

Sexuelle Orientierung: Kann ich mit meinem*meiner Partner*in in der Offentlichkeit Handchen halten,
ihn*sie kissen, Liebe ausdriicken, ohne Aufmerksamkeit zu erregen?

Hautfarbe: Habe ich noch nie erlebt, dass Menschen den Platz neben mir gemieden haben? Behinderungen:
Konnte Ich dieses Geb&dude betreten, ohne an die Hindernisse zu denken? Sozialokonomischer Status:

Muss ich mir keine Sorgen um die Preise machen, wenn ich einkaufe?

Verteilen Sie die Rollen zufallig. Wenn Sie mit einer groReren Gruppe arbeiten, kénnen Sie einige
Beobachter*innen auswahlen. Bitten Sie sie darum auf Folgendes zu achten: Verhaltensanderungen wahrend
der Ubung, Eigenschaften der Menschen, die in der Mitte stehen und derer, die am Rand stehen, und wenn sie
wahrend der Ubung etwas anderes bemerken. Es ist wichtig, dass die Beobachter*innen in ihren
Beschreibungen sowie Beobachtungen préazise sind und dass sie das, was sie sehen, nicht interpretieren - es
lediglich beschreiben.

Starten Sie das Spiel wie oben beschrieben.

Am Ende der Aktivitat kann jeder raten, wer die Person war und die Rollenkarten laut vorlesen.
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Lassen Sie genuigend Platz fur Reflexionen: Der letzte und wichtigste Teil der Ubung ist es, Platz fir
Reflexionen zu schaffen. Wenn Sie Beobachter*innen haben, ist es jetzt an der Zeit, ihre Beobachtungen
einzubeziehen. Was haben sie beobachtet. Bitten Sie sie, so objektiv wie modglich zu sein und nicht zu
interpretieren, was sie gesehen haben. Danach fragen Sie die Teilnehmer*innen, wie es war, die Ubung zu
machen. Wie war es in der Mitte zu sein? Oder am Rand? Was halten sie von der Ubung? Haben sie etwas

entdeckt, was ihnen vorher nicht bewusst war?
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Ein Tag im November, 9:00 — 16:00 Uhr
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9-10 Erfassung des Tages und des Programms
Runde: Herausforderungen, mit denen man heute arbeiten
muss?

10-12 Theoretische ~ Zusammenfassung, kleine  Ubungen
(zusatzliches Material dazwischen)

12-13 Mittagessen

13-15 Ubung — Zwischenmenschliche Kompetenz?

15-16 Auswertung - Abschluss des Programms

Zusammenfassung der Kerntheorie

Plenum: Unter diesem Gesichtspunkt: Was macht Sinn, heute bei der Umsetzung der SEI-

Kompetenzen im Unterricht auszuarbeiten?

Mit den Rickmeldungen dieser Arbeit entscheiden die Trainer*innen, welche Punkte fiir den Rest des
Tages von Bedeutung sind, um die besten Maglichkeiten zur Umsetzung der SEI-Kompetenzen in den

verschiedenen Klassenzimmern zu schaffen.

Zum Beispiel, indem Sie den Dialog — Ubung fiir zwischenmenschliche Kompetenzen nutzen und die
Teilnehmer*innen die Anweisungen der verschiedenen Ubungen ausfiihren lassen.

Vielleicht bringen sie noch eine Ubung zu interkulturellen Kompetenzen ein?
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E4.1 Verankerungsubung (auch auf Video)

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Bewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins  zu  trainieren, welches die Grundlage fur  Selbstmanagement- und
Beziehungskompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Kérperliche und Achtsamkeitsibungen
spielen auch eine wichtige Rolle bei der Auseinandersetzung mit Empathie, Freundlichkeit und Mitgefinhl,
wobei der Fokus auf ,,einfach nur wahrnehmen und akzeptieren, nicht beurteilen oder bewerten* liegt. Diese
Art, sich feinflihlig mit sich selbst in Beziehung zu setzen, beeinflusst die Art und Weise, wie man mit anderen

umgeht.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Beziehungskompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Sich des Korpers bewusstwerden, indem im Stehen trainiert wird

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in zeigt und erzéhlt:

., Stellen Sie sich hin, FilRe parallel, hiftbreit auseinander

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

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Stellung

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

Die Knie sind weiterhin gebeugt. Beine ausstrecken
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Einen Augenblick in dieser Stellung verweilen

Fersen senken

Spiiren Sie den Boden unter sich und die Verbindung zwischen dem Boden und lhren Fif3en
Fihren 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, wahrend Sie auf den Zehen stehen

Senken Sie die Fersen bei noch gebeugten Knien

...und strecken Sie die Knie bei der Riickkehr zur stehenden Position

Tun Sie dies ein paar Mal nach eigenem Tempo.
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E4.2 Gleichgewichts- und Verankerungsiibung (auch auf Video)

Grundprinzip

Das Hauptziel der Ubung besteht darin, das Kérperbewusstsein als grundlegender Bestandteil des Selbst- und

Sozialbewusstseins, das die Grundlage fur Selbstmanagement- und Beziehungskompetenzen sowie

interkulturelle Kompetenzen bildet, zu trainieren.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

Der*die Trainer*in erklart und zeigt:

,,Stellen Sie die FiRe parallel und huftbreit auseinander.

Beugen Sie Ihr rechtes Bein und falten Sie Ihre Hande hinter dem Knie, sodass Sie auf dem linken Fuf3
stehen.

In dieser Position konnen Sie mit dem rechten Ful? kleine Kreise machen.

Verweilen Sie so fir eine Weile.
Finden Sie ihr Gleichgewicht.

Wenn es einfach ist, kdnnen Sie ein Auge oder beide Augen schlieBen, um Ihr Gleichgewicht
herauszufordern

Es ist gut, aus dem Gleichgewicht zu kommen. Es lenkt Ihr Bewusstsein auf lhren stehenden Fuf? und verankert Sie.
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Legen Sie den rechten Ful auf den linken Oberschenkel oder unter das Knie oder in die Kniekehle.

Wo immer Sie es als passende Herausforderung empfinden.

Sie kdnnen Ihre Hande vor Ihrem Herzen falten.
Schliel3en Sie die Augen, wenn Sie es als eine gute Herausforderung empfinden.

Dann strecken Sie Ihr Bein nach hinten und kommen erneut ins Gleichgewicht.
Nach einer Weile in dieser Position fuhren Sie Ihr rechtes Bein zum Boden und stehen in einem grof3en
Ausfallschritt.

Gehen Sie zurick in die Ausgangsposition, FiRe parallel und hiftbreit auseinander.

Flhlen Sie den Boden mit den FuRen.
Spuren Sie den Unterschied zwischen Ihrer rechten und linken Korperhéalfte.

Machen Sie die gleiche Sequenz mit der gegeniiberliegenden Kéorperseite. *
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E4.3 Bewegung und Atem, im Sitzen (auch auf Video)

Grundprinzip

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Kérper und den Empfindungen im Korper. Jedoch nimmt mit

dieser Ubung auch das AusmaR des Bewusstseins zu, um die Bewegung des Atems wahrzunehmen. Das
Bewusstsein der eigenen Atmung aktiviert das Nervensystem und reguliert das Stressniveau. Das bedeutet,
dass das Bewusstsein Uber den Atem ein wichtiger Bestandteil des Trainings in Bezug auf das
Selbstmanagement ist.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Der Fokus dieser Ubung liegt wieder auf dem Korper und den Empfindungen im Korper. Jedoch erhéhen wir

in dieser Ubung das AusmaR des Bewusstseins, um die Bewegung des Atems und die damit verbundenen

Empfindungen zu erfassen.

Materialien
(Keine Materialien erforderlich)

Ablauf

,,Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl.
Spiiren Sie lhre Sitzknochen und das Gleichgewicht zwischen Ihrer linken und rechten Korperseite.

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

Stuhl herabhéngen.

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

Legen Sie die Hande vor dem Herz Ubereinander und atmen Sie aus.

In der Pause zwischen Ein- und Ausatmen...

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

Strecken Sie die Arme zur Decke hin, blicken Sie auf die Hande und atmen Sie ein.
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Widerholen Sie diese Abfolge ein paar Mal.
Atmen Sie aus und bewegen Sie die Hande zur Ausgangsstellung zuruck.

Achten Sie auf die Koordination zwischen Atmung und Bewegung.

Beenden Sie den korperlichen Teil der Ubung und bleiben Sie eine Weile sitzen; spiiren Sie die Wirkung der
Ubung.

Wie empfinden Sie Ihren Korper? Gibt es Teile, die Sie jetzt anders wahrnehmen? *

*Hinweis fur den*die Trainer*in
Diese Ubung kann auch im Stehen ausgefiihrt werden.

E4.4 Auswertung

Auswertung der gesamten Schulung:

Was war inspirierend?
Was war herausfordernd?

Was haben Sie gelernt?

Oder vielleicht andere Fragen, die Sie als Trainer*in relevanter finden
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Zusatzibungen

Umschaltvorginge, Pausen und zwei Ubungen mit speziellem Fokus auf interkulturelle Kompetenzen
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Zahlen bis 20 in einer Gruppe

Stehen Sie mit geschlossenen Augen in einem Kreis.

Z&hlen Sie zusammen bis 20, nur eine Person auf einmal, wenn zwei oder mehrere gleichzeitig eine Zahl

sagen, miissen sie von vorne anfangen.

Tanz nachmachen

Zwei und zwei tanzen zusammen.

Die*der eine bestimmt die Schritte, die*der andere macht die Tanzbewegungen nach.

Wenn die Musik aufhort, ist dies ein Zeichen fir einen Rollenwechsel.

Wenn ein neuer Song gespielt wird, wechseln Sie die*den Partner*in und machen Sie das Gleiche
nochmal. (Unterschiedliche Musik mit unterschiedlicher Energie)

Das letzte Lied sollte ein ruhiges Lied sein.

Alle legen sich hin und berthren sich kurz: Eine Hand, ein FuB etc. spiiren Sie den

Atem. Horen Sie sich die Musik an.

Klatschfinger

Die Gruppe steht im Kreis - Schulter an Schulter - es ist wichtig, dass sie dicht nebeneinanderstehen. Jeder
folgt der*dem Leiter*in der Ubung.

Fangen Sie damit an, die Zeigefinger gegeneinander anzutippen.

Fligen Sie dann den Mittelfinger, den Ringfinger, den kleinen Finger zum Tippen hinzu.

Dann klatschen Sie auf die Hand.
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Klatschen Sie jetzt in einem kontinuierlichen Rhythmus auf die Oberschenkel - zuriick zur Hand klatschen -
zuruck zur Hufte - zurlck zur Hand klatschen.

Jetzt klatscht der*die Lehrer*in die Schenkel der Person neben ihm* ihr - jeder folgt ihr - dann zurlck zu ihren
eigenen Schenkeln - dann zu der Person auf der anderen Seite - vielleicht klatscht sie*er ein wenig in die
Hénde....

Dann den Ricken der Person neben lhnen klatschen - auf beiden Seiten.

Die Ubung endet, wie sie mit den klatschenden Handen begonnen hat - dann mit 4 (8) Fingern, 3 (6) Fingern,
2 (4) Fingern, 1 (2) Finger(n).

Verweilen Sie so eine Weile und spiiren Sie die Auswirkungen der Ubung auf den Korper und die Atmung

Den Korper klatschen

Die Gruppe steht im Kreis - mit etwas Abstand zwischen den einzelnen Personen.

Jeder bickt sich und klatscht auf die AuRenseite der Knochel.

Klatschen Sie aufwérts an der AufRenseite des Beines entlang, klatschen Sie abwarts an der Innenseite der
Beine. Es kénnen mehrere Runden durchgefuhrt werden, wobei die Geschwindigkeit variieren kann.

Wenn Sie wieder zur Hufte gelangen, klatschen Sie auf Ihr GesaR. Versuchen Sie es mit geballten Fausten.
Dann klatschen Sie zart auf Ihren Bauch.

Ihre Brust

Und Ihre Arme - klatschen Sie mehrere Runden auf Thre Arme.

Dann klatschen Sie auf die Schultern.

Berlhren Sie feinfhlig Ihr Gesicht und schlief3lich den Oberkopf.
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Der Klang der Glocke

Schliel3en Sie die Augen.
Lauten Sie eine Glocke, jeder hort auf den Klang.
Wenn Sie den Ton nicht mehr héren kénnen, heben Sie die Hand.

Machen Sie drei Runden.

Eine stehende/Diskussionstibung zu Migrationsfragen

Grundprinzip

Diese Ubung kann ein Bewusstsein fiir Diskriminierung schaffen. In diesem Fall wird Diskriminierung als

eine Situation gesehen, in der jemand wegen seines Alters, seiner Religion, seiner Nationalitat, seines

Geschlechts usw. im Vergleich zu jemand anderem benachteiligt wird.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, Zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Ziel ist es, das Bewusstsein fur bestehende Vorurteile in Bezug auf Migration, Fliichtlinge und Rassismus zu

sensibilisieren, die Fahigkeit zu trainieren, zuzuhdren und andere Meinungen als die eigene wahrzunehmen/zu

akzeptieren und die Fahigkeit, die Perspektive zu wechseln, zu trainieren.

Materialien
Papier und Stifte

Flipchart, auf der pro Seite eine Aussage gemacht wird.
Zwei Schilder mit den Aufschriften ,,Ja* und ,,Nein“ an gegeniberliegenden Wénden

Ablauf

Die Ubung besteht aus zwei Teilen.
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Bitten Sie zuerst die Teilnehmer*innen auf einem Stuhl Platz zu nehmen und dann:
Denken Sie an eine Situation, in der sie sich diskriminiert gefiihlt haben oder in der sie jemand anderen

erlebten, der diskriminiert wurde. Es kann eine kleine oder eine groRere Angelegenheit sein.
Schreiben Sie eine Erfahrung in Bezug zu einer Diskriminierung auf ein Blatt Papier.

Die folgenden Erfahrungen kénnen als Beispiele dienen, aber es ist wichtig, dass die in der Ubung

verwendeten Erfahrungen fur die Teilnehmer*innen etwas Personliches bedeuten:
1. Es gibt keine nationale Kultur.
2. Esist moglich, die Herkunft einer Person am Aussehen zu erkennen.
3. Nicht-weil’e Menschen sollten bevorzugt behandelt werden.

4. Menschen ohne [deutsche, kroatische, schwedische, slowenische....] Staatsbirgerschaft nehmen uns

die Arbeit weg.
5. Eine Schule ohne Rassismus ist moglich.

6. Menschen ohne [deutsche, kroatische, schwedische, slowenische....] Staatsbiirgerschaft begehen

nicht mehr Straftaten.
7. Die Hautfarbe eines Menschen spielt eine Rolle in [Deutschland, Kroatien, Schweden, Slowenien....].
8. Muslime sind insbesondere beziglich religidser und politischer Fragen intolerant.
9. Es gibt verschiedene Rassen auf der Welt.
10. Die Schiller werden von den Lehrer*innen nicht gleich behandelt.

11. Arabische Jungen sind wahrend des Schulunterrichts lauter.
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Sammeln Sie alle Aussagen und wahlen Sie eine angemessene Anzahl von Aussagen aus (vorzugsweise vier
oder flinf). Schreiben Sie jede Aussage auf ein Blatt Papier auf das Flipchart. Verwenden Sie fur jede Aussage

ein Blatt, sodass die Teilnehmer*innen immer mit einer Aussage zur gleichen Zeit konfrontiert werden.

Dabei bitten Sie die Teilnehmer*innen, in kleinen Gruppen (zwei oder drei Personen in jeder Gruppe) darlber
nachzudenken, wie sie Diskriminierung erlebt haben. Und welche Auswirkungen solche Erfahrungen auf sie
hatten.

Zweitens bitten Sie die Teilnehmer*innen aufzustehen.

Eine Aussage wird Ihnen nun vorgestellt. Sie mussen entscheiden, ob Sie mit der Aussage einverstanden sind
oder nicht. Wenn Sie mit der Aussage einverstanden sind, gehen Sie auf die Seite mit dem Zeichen ,,Ja*“ und
wenn Sie die Aussage ablehnen, gehen Sie auf die Seite, auf der ,, Nein ““ steht. Sie konnen sich auch zwischen
die Aussagen stellen, wenn Sie nicht vollig einverstanden sind, sie aber auch nicht vollig ablehnen.

Sobald alle eine Position eingenommen haben, werden sie gebeten zu erkléren, warum sie der Aussage
zustimmen / nicht zustimmen. Ist ein*e Teilnehmer*in von der Argumentation eines*einer Widersprechenden

uberzeugt, kann er*sie wahrend der Diskussion die Seite wechseln.

Als Leiter*in der Ubung ist es wichtig, dafiir zu sorgen, dass Teilnehmer*innen mit unterschiedlichen
Meinungen angehort werden. Und sie dazu anzuregen, lber das Thema nachzudenken und verschiedene
Argumente anzuhéren. Es ist wichtig, dass alle Argumente gleichwertig sind - es gibt kein Richtig oder Falsch.
Sie sollten auch sicherstellen, dass jede*r die Mdglichkeit hat, daran teilzunehmen. Versuchen Sie zu

verhindern, dass einige Teilnehmer*innen die Diskussion dominieren.

Nun haben Sie die verschiedenen Argumente gehort. Gibt es jemanden, der seine Entscheidung rechtfertigen

will? Seinen Platz wechseln mochte?

Bei Bedarf konnen Sie die Diskussion anregen, indem Sie die Teilnehmer*innen direkt nach ihren Gefiihlen
fragen.

In diesem Stadium der Ubung sollte kein Konsens erreicht werden. Entscheiden Sie selbst, wann es an der Zeit
ist, die Diskussion zu beenden und zur nachsten Aussage berzugehen. Dieser Punkt kann sicherlich in einer
Phase erreicht werden, in der die Diskussion noch sehr lebhaft ist - das Spiel kann ohnehin nur der

Ausgangspunkt fur eine ausfihrlichere Diskussion des Themas sein.
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Wenn eine Aussage so umstritten ist, dass sich die Teilnehmer*innen nicht einmal darauf einigen kdnnen,
dass es unterschiedliche Meinungen gibt, sollten Sie daran bleiben und versuchen, die Botschaft spater im

Programm zu wiederholen.
Lassen Sie Platz fiir Reflexionen:

Wenn iiber alle Aussagen gesprochen wurde, dann sollte Platz fiir Reflexionen zu der Ubung vorgesehen

werden.
Wie haben Sie sich in der Diskussion gefiihlt?

Warum war es so schwierig, sich auf bestimmte Aussagen zu einigen? Warum war es bei anderen Aussagen

einfacher?
Bestimmte Fragen wecken bei den Teilnehmer*innen mehr Emotionen als andere? Warum?

Wie war es, allein zu stehen und die*der Einzige mit einer bestimmten Meinung zu sein? Wie war es, Teil

einer Gruppe zu sein?

Waren Sie ehrlich in Bezug zu Ihren Meinungen oder Werten? Oder sind Sie mit der Gruppe gegangen, weil

es sich sicherer anfiihlte?

Gibt es irgendwelche Fragen, die die Teilnehmer*innen gerne im Detail besprechen wiirden?
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Zum ersten Mal verliebt

Grundprinzip

Diese Ubung wird es uns ermaglichen, einige der Botschaften genauer zu betrachten, die unsere Umwelt uns

vermittelt. Zudem sehen wir, wie diese Botschaften unsere Liebesbeziehungen unterstitzen oder nicht. Das
Durchfilhren der Ubung kann ein Bewusstsein (ber Unterschiede schaffen und ein differenzierteres
Verstandnis der verschiedenen Bedingungen fir verschiedene Arten von Beziehungen und sexuelle

Orientierungen vermitteln.

Schwerpunkt auf
Emotionale Kompetenz, zwischenmenschliche Kompetenz und interkulturelle Kompetenz

Ziel

Ziel ist es, das Bewusstsein Uber eine Heteronormativitat zu sensibilisieren und die Unterschiede zwischen

den verschiedenen Arten von Liebesbeziehungen entsprechend der Unterstiitzung und Akzeptanz durch

Familie, Freunde und Gesellschaft aufzuzeigen.

Materialien
Papier und Stifte

Ablauf

(Hinweis fuir den*die Trainer*in: Diese Ubung ist nicht verpflichtend, sondern optional)

Bitte vermeiden Sie bei der Einfithrung die Begriffe ,,homosexuell“, ,,heterosexuell®, ,,lesbisch* oder ,,schwul*.

Es geht um die Liebe zwischen zwei Menschen, ohne sie abzustempeln.
Bitten Sie die Gruppe, eine Tabelle mit zwei Spalten (,,J* und ,,N) auf ein Blatt Papier zu zeichnen.

Setzen Sie sich bequem auf den Stuhl. Achten Sie darauf, wie Sie sich auf den Stuhl gesetzt haben. Wie
stiitzt Sie der Stuhl? Unter den Beinen? Am unteren Bereich des Riickens? An den Armen?

Achten Sie auf Ihre FiiRe und den Kontakt zum Boden.
Achten Sie auf Ihre Hande, wie sie positioniert sind und womit sie in Kontakt kommen.

Achten Sie auf Ihren Kopf. Wie ist er auf dem Hals positioniert?
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Sie kdnnen Ihre Augen schlieRen oder lhren Blick entspannen. Machen Sie es, wie Sie mdchten.

,,Stellen Sie sich nun vor, Sie sind 16 Jahre alt. Erinnern Sie sich an Ihre Lebensumstande: Wo haben Sie
gewohnt? Mit wem haben Sie gelebt? Hatten Sie ein eigenes Zimmer? Oder haben Sie es mit jemandem geteilt?
Wie sah das Zimmer aus? Mit wem sind Sie zur Schule gegangen? Hatten Sie eine*n beste*n Freund*in? Wer
waren lhre besten Freunde*innen? Welche Hobbys und Interessen hatten Sie damals? Welche Art von Musik
haben Sie gehort? Welche Bucher und Filme haben lhnen gefallen? Erinnern Sie sich an eine bestimmte
Atmosphare, die diesen Abschnitt Ihres Lebens charakterisiert? Oder bestimmte Gefiihle aus dieser Zeit?

Stellen Sie sich nun vor, Sie sind 16 Jahre alt und haben sich zum ersten Mal ernsthaft verliebt. Es ist drei
Monate her und Sie haben jetzt eine gltickliche Liebesbeziehung mit einer anderen Person. Diese Person wird

in der Ubung beispielhaft Alex genannt.

Im néchsten Teil der Ubung ist die Perspektive weiterhin das Alter von 16 Jahren.

Teilen Sie die Teilnehmer*innen in zwei gleiche Gruppen auf. Bitten Sie die erste Gruppe, sich vorzustellen,

dass Alex das gleiche Geschlecht wie sie selbst hat (d.h. sie sind in einer gleichgeschlechtlichen Partnerschaft).

Die zweite Gruppe stellt sich vor, dass Alex ein anderes Geschlecht hat (d.h. sie sind in einer

gemischtgeschlechtlichen Partnerschaft).

Erklaren Sie, dass Sie jetzt einige Fragen stellen werden: Wenn eine Frage mit einem ,,Ja* beantwortet werden
kann, machen die Teilnehmer*innen einen Strich in der Spalte ,,J*. Wenn eine Frage nicht eindeutig mit ,,Ja*

beantwortet werden kann, steht der Strich in der Spalte ,,N* (fiir ,,nein‘“ oder ,,weill nicht genau‘ oder ,,neutral*).
Lesen Sie nun die Fragen:

1. Konnen Sie mit Ihren Eltern oder engen Verwandten tber Ihre Beziehung zu Alex sprechen?

2. Konnen Sie Alex zu sich nach Hause einladen?

3. Kdnnen Sie Alex zu Familienfesten wie Geburtstagen, Hochzeiten oder Silvesterfeiern mitbringen?

4. Ist es in Ordnung fiir Ihre Familie, ihre Freunde*innen Alex als Partner*in vorzustellen?
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5. Werden Bekannte, die lhre Beziehung kennen, Sie als Babysitter engagieren?
6. Glauben Sie, dass Ihre Freund*innen Ihre neue Beziehung akzeptieren werden?
7. Werden Sie in der Schule an Literatur herangefuihrt, die Beziehungen wie Ihre beschreibt?

8. Werden Sie in der Schule an Literatur herangefuhrt, wo der*die Autor*in die gleiche sexuelle

Orientierung hat wie Sie selbst?
9. Kdnnen Sie lhren Freund*innen erzéhlen, was Sie am Wochenende gemacht haben und mit wem?

10. Kdnnen Sie Handchen haltend mit Alex Gber den Schulhof laufen?
11. Wird im Unterricht tiber die Art lhrer Liebe diskutiert?

12. Wenn Sie mit einer Gruppe von Freund*innen ausgehen, haben Sie das Gefiihl, dass Sie Alex umarmen

und kiissen kdnnen?

13. Konnen Sie darauf vertrauen, dass Sie wegen Ihrer sexuellen Orientierung nicht von anderen korperlich

verletzt werden?

14. Kennen Sie irgendwelche Erwachsenen, mit denen Sie sprechen kénnen, wenn Sie Probleme in Ihrer

Beziehung haben?
15. Zeigen Liebesszenen im Fernsehen oder Kino gewohnlich Beziehungen wie lhre?

16. Was ist mit den Texten Ihrer Lieblingsmusik - geht es darin um Ihre Art der Liebe?

17. Kennen Sie Lehrer*innen, Trainer*innen, Jugendleiter*innen oder Freund*innen lhrer Eltern, die die
gleiche sexuelle Orientierung haben wie Sie?

18. Kennen Sie Gleichaltrige, die dieselbe sexuelle Orientierung haben wie Sie?

19. Kennen Sie zehn Prominente, die die gleiche sexuelle Orientierung haben wie Sie? Denken Sie an die
Musikwelt, Popstars, Sport, Politik und Personlichkeiten aus dem Fernsehen.

20. Konnen Sie Alex spater heiraten, wenn Sie mochten?
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Am Ende zéhlen alle Teilnehmer*innen ihre Striche in den jeweiligen Spalten.

Alle stehen auf. Wer alle 20 Fragen mit ,,JJa“ beantwortet hat, darf sich setzen. Es wird wiederum in
absteigender Reihenfolge nach den Ja-Stimmen gefragt. Sobald jemand die Anzahl der Ja-Stimmen von seiner

eigenen Karte hort, kdnnen sie sich setzen.

Lassen Sie Platz fur Reflexionen: Der letzte und wichtigste Teil der Ubung ist es, Raum fiir Reflexionen zu
schaffen. Fragen Sie die Mitglieder jeder der beiden Gruppen: ,, Wie war es, die Ubung zu machen? Wie war
es, die Fragen zu beantworten? Wie war es, im Kreis zu stehen und auf ihre Nummer zu warten? Wie war es die
anderen anzusehen und herauszufinden, wie viele Fragen sie auch mit Ja beantworten konnten? Haben Sie

etwas herausgefunden, das Ihnen vorher nicht bewusstwar?
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