Wir haben bereits im Intro-Text zu Resilienz etwas zum Unterschied zwischen Geflihlen und
Emotionen gehort. In diesem Teil wird es darum gehen, wie du deine Emotionen regulieren
kannst, was nicht bedeutet, dass du sie wegwischen sollst. Es geht darum, einen guten Um-
gang mit ihnen zu finden. Vielleicht geht es dir so, wie den meisten Referendar:innen und du
spirst gerade vor allem Unsicherheit und Angst. Was kommt nun auf dich zu? Wirst du das alles
schaffen? Wie werden die Priifer sein? Wie macht die Klasse mit? Bist du gut genug vorberei-
tet? Diese und viele andere Fragen kennst du moglicherweise auch. Deshalb starten wir in der
ersten Etappe mit etwas neuem, namlich mit Techniken aus der Kommunikation, die sich auch
prima in der Auto-Kommunikation anwenden lassen. In der ersten Etappe wirst du den sokra-
tischen Dialog kennenlernen. AuRerdem werden wir uns mit der Fehlerkultur beschaftigen und
natlrlich darf auch eine Achtsamkeitstibung nicht fehlen. Los geht’s, bist du bereit fiir den Blick
hinter die Kulissen? Dann lass uns schauen, wie wir einen guten Umgang mit unseren (heraus-
fordernden) Gefiihlen finden kénnen.

Kennst du das? Dein Kopf erzahlt dir ganz schon viele Dinge Uber dich. In der Regel erzahlen
wir uns selbst nicht unbedingt das, was wir gut knnen. Wir haben uns bereits im Baustein
Selfcare Gedanken zu den eigenen Starken gemacht. Hier wollen wir schauen, wie wir diesen
inneren Kritiker ein wenig entmachten kdnnen, denn sind wir mal ehrlich, dieses Sich-selbst-
klein-reden ist nicht wirklich hilfreich! Besonders laut werden diese Gedanken haufig in Phasen
von Unsicherheit und Angst, also Geflihle, die auf dieser Reise vollkommen normal sind. Das
kennen wir alle. Doch wie kdnnen wir nun diesen inneren Kritiker leiser werden lassen? Dazu
werden wir uns jetzt auf der ersten Etappe mit dem sokratischen Dialog beschaftigen.

Du bendtigst dein Endgerat, wenn du digital arbeiten mochtest oder, im anderen Fall,
Papier und Stifte.

Finde eine Aussage Uber dich, die du in solchen Situationen Uber dich selbst sagst. Das kann
ein Satz sein, wie ,Immer vergesse ich die wichtigen Materialien.” Oder ,War ja klar, dass mir
nicht die richtige Antwort eingefallen ist.”

Schreibe dir den Satz auf.
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Nachdem du deinen Satz gefunden hast, stell dir folgende Fragen:

Ist das immer so?

Woher weif3t du das?

Gibt es Ausnahmen fiir diese Annahme (das Verhalten, etc.)?

Wie kommst du zu dieser Schlussfolgerung?

Was konntest du tun, um eine Losung zu finden?

Was denken andere (dein Freund, Partner, deine Kommilitonen) dariiber?

Was wiirdest du sagen, wenn dein Freund dir das so erzahlen wiirde?

Bleib offen und wandele die Fragen bezogen auf deinen Satz ab. Manchmal kann es hilfreich
sein, sich vorzustellen, wie kleine Kinder fragen. Sie sind neugierig und unvoreingenommen,
das ist eine gute Haltung fiir unsere Ubung.

Schreib dir die Antworten auf und Gberprife dann deine erste Aussage. Siehst du das immer
noch so?

Durch das konsequente Hinterfragen kannst du Aussagen und Denkmuster verstehen und mog-
liche Widerspriiche aufdecken. Ansichten, die dich limitieren oder hemmen kénnen so erkannt
werden. Sokrates bezeichnete seine Fragetechnik als Hebammenkunst. Die Fragen sollten
non-direktiv (also bittend, ohne konkrete Aufforderung, ohne Bewertung) sein. Bleib offen und
neugierig. Diese Technik kannst du auch gemeinsam mit deinem Buddy ausprobieren (s. Bau-
stein You are not alone). Hier kénnt ihr euch gegenseitig befragen.

Zudem kannst du diese Technik auch prima mit deinen Schiilern tiben, denn Kinder und Jugend-
liche kennen diese limitierenden Aussagen in der Regel auch bereits sehr gut!
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Kennst du das? Manchmal haben wir ein wahres Tohuwabohu im Kopf. Ein Geflihls-wirr-warr.
Kaum auseinander zu halten... Ganz schon anstrengend. Das fiese ist, je mehr du méchtest,
dass das verschwindet, desto deutlicher zeigt es sich. Denn Gefiihle lassen sich nicht einfach so
abschalten und das ist auch gut so. Auf langere Sicht geht das auf Kosten unserer Gesundheit.
Auch deine Geflihle wollen gesehen sein, deshalb gib ihnen doch auch ab und an diese Platt-
form. Das tragt zu Ausgeglichenheit und Klarheit bei.

Du kannst dir einen Timer stellen, um die Ubung zeitlich zu begrenzen.

Setze dich bequem hin. Wenn du magst, schlief3e deine Augen.

Schau nun einfach zu. Schau was kommt.

Welche Emotionen nimmst du wahr?

Welche Geflihle zeigen sich?

Schau nur zu.

Bewerte nicht, was du wahrnimmst.

Alles ist ok, was jetzt gerade da ist. Es geht nur ums zuschauen und wahrnehmen.

Du bist derjenige, der beobachtet. Lass dich nicht mitziehen. Wahre den Abstand und bleib in
der beobachtenden Position.

Lose dich dann wieder aus der Beobachter Rolle und nimm wahr, wie es dir nun geht.

Unseren Geflihlen und Emotionen Raum zu geben ist wichtig fiir die Selbstfiirsorge. Nur wenn
du Gefiihle wahrnehmen kannst, kannst du entdecken, was hilfreich ist in der Regulation. Die
Rolle des Beobachters ist hdufig zu Beginn nicht ganz leicht. Manchmal lassen wir uns mitzie-
hen und beginnen das Geschehen zu kommentieren oder das Gedankenkarusell beginnt sich
zu drehen. Hier ist es hilfreich, sich immer wieder der Rolle des Beobachters bewusst zu ma-
chen. Wahrzunehmen was passiert, aber ohne Bewertung.
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Oh nein, ich habe einen Fehler gemacht...

Zack und schon geht er los, der innere Kritiker. Die meisten von uns sind nicht

besonders nett zu sich selbst und machen sich richtiggehend runter, wenn sie einen Fehler
gemacht haben. Vielleicht nicht ganz verwunderlich, denn in der formellen Bildung, sprich in
der Schule, wird diese Fehlerkultur bisweilen noch befeuert. Doch auch, wenn du als Lehrer:in
bewerten musst und dies eben auch gerade selbst wieder in deinem Referendariat erlebst,
kdnnen wir unseren Blick auf Fehler verandern.

Dieses interaktive Arbeitsblatt, alternativ Papier und Stifte.

Schreibe das Wort FEHLER auf.

Nun verandere die Reihenfolge der Buchstaben. Beginne mit dem H, dann kommt das E, dann
L, danach F, dann das andere E und schlief3lich das R.

Aus FEHLER hast du nun HELFER gemacht. Das ist genau, was sie sind! Fehler sind Helfer!

Lass diese Umkehr der Buchstaben in ein neues Wort kurz wirken und notiere dir deine
Gedanken dazu.

Wir sehen, dass dieselben Buchstaben ein anderes Wort ergeben, wenn wir ihre Reihenfolge
dndern. Eine Art des Perspektivwechsel, denn plétzlich bekommt der Fehler eine andere Quali-
tdt. Fehler als Helfer zu sehen ist sehr wirkungsvoll. Denn wenn wir erkennen, dass wir ohne
Fehler praktisch nichts lernen, sieht die Sache schon ein wenig anders aus. Es geht also darum
unsere Fehlerkultur, sprich unsere Sicht auf das Wort Fehler zu veréndern!
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