In den ersten Wochen in Schule und Seminar ist unglaublich viel los: Eine Vielzahl von Infor-
mationen, neuen Bekanntschaften und Verantwortungen kommen auf dich zu. Neue Begrif-

fe tauchen auf, verschiedene Fragen stellen sich: Wo meldet man sich krank? Wann sind die
Seminare? Wie findet man einen Mentor? Wie oft muss man hospitieren? Wie funktioniert die
digitale Plattform und wann muss man die Unterlagen fir die erste Hospitation abgeben. Ganz
zu schweigen von den Namen deiner Mitstreiter:innen und Schiiler:innen.

Das ist einerseits schon und aufregend und zeigt, dass es jetzt
richtig los geht. Manchmal kann es schwierig sein, mit all den

Fragen und Antworten Schritt zu halten. Man findet kaum Zeit
zum Abschalten, da man nur noch mit Schule und Seminar be-
schaftigt ist.

Das Zauberwort lautet hier Distanz. Es gibt viele Moglichkeiten,
um Distanz zu schaffen. Vielleicht mdchtest du deine Gedanken
aufschreiben, um sie loszuwerden, oder aber ein Spaziergang in
der Natur hilft dir, dich zu entspannen und an etwas anderes zu
denken.

Am besten nimmst du dir jeden Tag bewusst kurz Zeit, um Distanz zu schaffen. Dadurch wird
es einfacher, all die Informationen zu sortieren und Prioritdten zu setzen. In diesem Kapitel
findest du verschiedene Vorschlage von uns, die uns selbst gut geholfen haben und immer
noch helfen.

Es kann auch hilfreich sein, sich mit deinen Mitstreitern auszutauschen und gemeinsam L6-
sungswege zu suchen. Oft hat jemand eine Idee oder einen Tipp, den man selbst noch nicht
bedacht hat. Zudem kann es entlastend sein, festzustellen, dass man mit seinen Unsicher-
heiten und Fragen nicht allein ist. Vielleicht bildet sich sogar eine Keep the Distance Gruppe,

in der man sich gegenseitig untersttitzen und motivieren kann. Auch der Kontakt zu alteren
Referendar:innen und Mentor:innen kann sehr bereichernd sein, da sie bereits Erfahrungen ge-
sammelt haben und wertvolle Ratschlage geben kdnnen. Ein offener Austausch in angenehmer
Atmosphare kann dabei helfen, die notwendige Distanz zum Lehreralltag zu wahren und neue
Perspektiven zu gewinnen. Wichtig ist es, sich bewusst Zeit fir sich selbst zu nehmen und auf
die eigenen Bediirfnisse zu achten. Nur so kannst du langfristig erfolgreich und zufrieden durch
deine Reise ins Lehramt navigieren.
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Gerade zu Beginn des Referendariats wirst du mit einer Vielzahl von Informationen
konfrontiert und musst dich gut organisieren: Es ist normal, dass du dir Gedanken machst
und unsicher bist, ob du alles sofort schaffen kannst. Gliicklicherweise musst du das gar
nicht. Du hast schlief3lich Zeit, um dich nach und nach zu professionalisieren. Nichtsdesto-
trotz kommt es wahrscheinlich vor, dass du dir zu viele Gedanken machst, wahrend du
den Unterricht vorbereitest oder iber deine Beitrage im Seminar nachdenkst. Sobald sich
deine Gedanken im Kreis drehen, setzt du am besten schnell einen Schlusspunkt und gehst
nach draufien in die Natur.
Im Rhythmus deines Atems gehst du deinen Weg und sagst dir: ,Ich bin gut genug”. Wenn du
mdochtest, kannst du die Affirmation mit einer Mudra begleiten. Doppelt halt besser. Eine kurze
Schittelmeditation am Anfang lasst alle Gedanken an Seminar und Schule davonfliegen. Mit
jedem Ein- und Ausatmen machst du vier Schritte in Kombination mit dem Mantra-Mudra.

Trage fiir den Atemspaziergang am besten feste Schuhe und bequeme, wetterfeste
Kleidung. So bist du bestens geristet, um die frische Luft und die Natur zu genief3en!

Der Atemspaziergang ermoglicht dir eine kleine Flucht aus deinem Alltag und befreit deinen
Kopf und erhellt auch deine Gedanken. So tankst du neben Sauerstoff auch noch eine Portion
Selbstbewusstsein. Wir wiinschen dir von Herzen, dass du nach dieser kurzen Auszeit erkennst:
Du bist auf dem richtigen Weg
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Wahrend des Referendariats begegnen dir immer wieder Situationen,

die dich lange und nachhaltig beschaftigen und starke Emotionen hervorrufen.

Doch aus diesen Situationen kannst du wichtige Erkenntnisse tber die gedanklichen und
emotionalen Prozesse in deinem Inneren gewinnen. Nimm dir bewusst Zeit, um tber die aktu-
elle Situation nachzudenken und nutze eine kleine, aber wirkungsvolle Ubung, um Abstand zu
gewinnen. Dadurch kannst du die Situation aus einer objektiveren Perspektive betrachten, neue
Losungsansatze finden und fundierte Entscheidungen treffen.

Betrachte einen Gegenstand im Raum, nimm ihn und die Einzelheiten seiner Beschaffenheit
genau wahr. Schreibe auf, was du siehst, was in dir vorgeht und welche Gefiihle dieser Gegen-
stand in dir auslost.

Nun gehe drei Schritte zurlick und betrachte den Gegenstand erneut. Mit jedem Schritt
verandert sich dein Blickwinkel, und du entdeckst neue Facetten. Obwohl du immer noch
dieselbe Person bist, siehst du jetzt andere Aspekte des Gegenstands. Lasse dich von dieser
neuen Perspektive inspirieren und erkenne die Vielfalt an Moglichkeiten, die sich dir bieten.

Ubertrage die Situation auf ein Ereignis im Referendariat, das dich aktuell stark beschéftigt;
betrachte das Ereignis genauer. Egal ob es sich um eine positive oder negative Erfahrung
handelt, nimm dir die Zeit, um deine Gedanken, Gefiihle und Handlungen bewusst wahrzu-
nehmen und notiere sie.

Mein Ereignis:

Meine Gedanken:

Meine Emotionen:

Meine Handlungen:
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Wenn du alles ausreichend erfasst hast, stelle dir vor, dass du dich zuerst drei Meter entfernst,
dann 10 Meter und schliefilich 100 Meter von der Situation. Nimm dir jetzt einen Moment Zeit,
um deine Gedanken und Geflihle sowie deine Handlungen zu notieren. Sptire die Veranderun-
gen in deinem inneren Zustand, wahrend du dich von deinem Ausgangspunkt entfernst.
Welche Unterschiede nimmst du wahr? Gibt es etwas Neues, das dir auffallt?

Meine Gedanken nach drei Metern

Meine Emotionen nach drei Metern

Meine Handlungen nach drei Metern

Meine Gedanken nach zehn Metern

Meine Emotionen nach zehn Metern

Meine Handlungen nach zehn Metern

Meine Gedanken nach 100 Metern

Meine Emotionen nach 100 Metern
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Meine Handlungen nach 100 Metern

Welche Erkenntnisse ziehst du aus diesem kleinen Experiment?

Durch diese Ubung kannst du Abstand zu emotional belastenden Ereignissen wiahrend deines

Referendariats gewinnen. Du (bst dich darin, eine neue Perspektive auf Situationen einzuneh-

men. Diese Selbstreflexion hilft dir, deine eigenen Gedanken und Handlungen besser zu verste-
hen und 6ffnet Raum fiir mogliche Alternativen.

Es gibt eine spannende Untersuchung zu Nahe und Distanz. Wir Menschen haben alle einen
sogenannten Wohlflihlabstand. Das kannst du gut tiberprifen in Situationen mit neuen, un-
bekannten Menschen. Wie nah méchtest du einer fremden Person kommen? Welcher Abstand
fuhlt sich gut an? Flr unseren Wohlfiihlabstand scheint vorrangig ein Teil in unserem Gehirn
zustandig zu sein, namlich unser Mandelkern (Amygdala). Hierzu gibt es gerade neue, spannen-
de Untersuchungen, die darauf hindeuten, dass neben unseren Emotionen auch die Steuerung
unseres sozialen Verhaltens und zu unserem personlichen Raum hier angesiedelt ist. Die per-
sonliche Distanzzone befindet sich im Durchschnitt bei ca. einem halben Meter bis 1,20 m.

Das ist der Bereich, indem wir uns meist wohl fiihlen. Ndhe und Distanz ist also in vielerlei
Hinsicht ein spannendes Thema und so kannst du es auch auf vielen Ebenen erforschen. Deine
Wohlflihldistanz zu Menschen kannst du in deinem Alltag erkunden, vielleicht auch im Hinblick
in welcher Rolle/Beziehung du zu der jeweiligen Person stehst.

Wir werden uns in dieser Achtsamkeitsiibung mit unseren Gedanken beschaftigen, genauer
gesagt, wie wir auch hier eine Distanzierung zu negativen Gedanken herstellen kénnen.
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Nichts, auf3er du mochtest Gedanken, Erkenntnisse, Ideen aufschreiben.

Kennst du das auch, dass plotzlich negative Gedanke iber dich (oder andere) auftauchen, die
dich schon fast erschrecken. Denn eigentlich mdchtest du das gar nicht oder fiihlst dich danach
schuldig so gedacht zu haben.

Dazu schonmal ein wichtiger Hinweis:

Glaub nicht alles, was du denkst!

Wenn wieder einmal negative Gedanken zu dir kommen, dann versuche es mal damit:
Sage dir: Ah, ein Gedanke.

Alternativ kannst du den Satz auch abandern. Wenn z.B. kommt: Ich schaffe die Priifung nicht.
Wandele den Satz um in: Aha, ich denke also, dass ich die Priifung nicht schaffe.

Bisweilen kann es auch niitzlich sein, sich etwas anderem zuzuwenden, sich also abzulenken,
z.B. mit einem Spaziergang, einem guten Buch oder auch einem Treffen mit einem Freund.

Das wir Uiber unsere Gedanken nachdenken kénnen ist eine besondere Fahigkeit.
Diese Moglichkeit tber unsere Denkprozesse zu reflektieren, nennt man Metakognition.

Eine kleine Anderung kann bereits viel bewirken, das sieht man an unserem Beispiel, indem
wir den Satz andern. Denn plétzlich ist er nicht mehr so starr. ,Ich schaffe die Priifung nicht”
l[asst keine Alternative zu. Wenn wir das aber nur tber uns denken, kdnnen wir dadurch wahr-
nehmen, dass es Moglichkeiten der Verdnderung gibt. Denn mal ehlich, wie oft hast du schon
gedacht, dass etwas so oder so ist und es kam ganz anders?
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Shake it, baby! Wenn dein Kopf Uberquillt vor Gedanken, du schon das ganze Wochenende am
Schreibtisch hdangst und du bei all den neuen Vokabeln wie kooperatives Lernen, alternative
Ausstiege, induktives versus deduktives Lernen und so weiter den Uberblick verloren hast, dann
ist es Zeit zu handeln. Einfach aufstehen und los geht’s. Schiittle all deine Gliedmafien kraftig
durch und lass dich vom Schiitteln leiten. Gib die Kontrolle ab. Sptire, wie sich die Anspannung
[6st und dein Korper leichter wird. Lass die Gedanken vorbeiziehen wie Wolken am Himmel und
konzentriere dich nur auf den Moment. Spire, wie sich mit jeder Bewegung die Schwere in
deinen Gliedern [6st und deine Muskeln sich lockern. Erlaube dir, den Gedankenstrom fiir einen
Moment ruhen zu lassen und dich ganz dem Schiitteln hinzugeben. Lass die Energie durch
deinen Korper flieRen und geniefde die Freiheit, die dir diese Bewegung schenkt. Sptire, wie du
wieder in Kontakt mit dir selbst kommst und die Ruhe in dir wachst.

Du kannst die Schittelmeditation eigentlich Gberall durchflihnren und brauchst aufier
etwas Platz nichts. Drehe deine Lieblingsmusik laut auf und lasse dich einfach von
der Musik mitreif3en.

Das Schiitteln bewirkt, dass du vom Kopf in den Kérper kommst und sich muskuldre Anspan-
nungen losen. Dadurch schaffst du Distanz und Momente von kérperlicher und emotionaler
Leichtigkeit.
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Wie oft vergleichst du dich mit anderen? Sich zu vergleichen, scheint ein Teil in unserem sozia-
len Miteinander zu sein. Spatestens mit Schuleintritt wird dies Giberdeutlich, denn Noten sind
nichts anderes als die Moglichkeit sich in der Leistung zu vergleichen. Ein Vergleich ist sowohl
eine Prifung als auch eine Gegentiberstellung und/oder Abwagung zweier Menschen, Dinge,
Situationen. Wahrscheinlich haben die meisten von uns eher unschéne Erfahrungen im Ver-
gleichen gemacht. Schnell kommt hier auch so etwas wie Neid ins Spiel (XY hat besser in der
Klausur abgeschnitten. Warum kann der/die sich das so leicht merken? ...) Die sozialen Netz-
werke haben hier sicher auch ihren Teil dazu beigetragen, denn wahrscheinlich ist nirgends der
Vergleich so grof3, wie hier (Wer hat mehr likes? Wer ist erfolgreicher? etc.)

So ist der Vergleich bisweilen eher negativ besetzt, doch, wie bei allem gibt es auch hier zwei
Seiten der Medaille. Sich zu vergleichen ist nicht unbedingt negativ. Im Gegenteil. Schauen wir
uns das einmal genauer an.

Nichts, auf3er du mochtest Gedanken, Erkenntnisse, Ideen aufschreiben.

Nimm dir einen Moment Zeit, wenn du mochtest, kannst du fir einen kurzen Moment die
Augen schlief3en.

Finde nun eine Person, die dich inspiriert. Zu der du aufschaust, vielleicht ist es ein/e Mentor:in.

Was macht diese Person aus?

Was fasziniert dich an der Person?

Hat sie etwas erreicht, was du dir auch wiinschst?
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Was kannst du dir im positiven Sinne von der Person abschauen?

Kann dich die Person vielleicht im Erreichen deines Zieles unterstitzen?

Notiere dir deine Gedanken, Ideen und Erkenntnisse.

Vergleichen kann durchaus positiv sein, vor allem dann, wenn wir nicht missglinstig auf die
Person schauen oder uns dann klein fiihlen, weil wir das noch nicht erreicht haben. Es kann
uns ein Ansporn sein. Ein Vorbild, eine Inspiration. Nutzen wir also das positive Vergleichen fiir
Wachstum und Entwicklung!
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Es gibt Augenblicke in der Ausbildung, in denen man sich sehnstichtig einen Ort der Ruhe und
Sicherheit wiinscht, an dem alle negativen Einflisse von aufien ferngehalten werden. Ein Ort,
an dem man sich geborgen flihlt und ganz bei sich selbst sein kann. Doch was, wenn ich dir
sage, dass du diesen Ort bereits in dir tragst? ]a, genau diesen magischen Schutzraum kannst
du jederzeit in deinem Inneren erschaffen. Ein Ort der Stille, der Kraft und des Friedens, der
dich vor allem Unheil schiitzt und dir die Moglichkeit gibt, dich zu regenerieren.

Nutze diese Fahigkeit und erschaffe dir deinen eigenen inneren Schutzraum, der dir in allen
Situationen Halt und Zuversicht schenkt.

Du kannst die Meditation eigentlich tberall durchfiihren. Suche dir fiir den Anfang ein ruhi-
ges Platzchen, an dem du entspannt sitzen oder liegen kannst. Dies kann ein gemiditlicher
Sessel in deinem Wohnzimmer sein oder eine ruhige Ecke in einem Park.

Indem du dir bewusst Zeit nimmst, um in deine eigenen inneren Bilder einzutauchen, schaffst
du einen Ort der Ruhe und Entspannung. Diese mentalen Oasen ermdglichen es dir, dich von
den Anforderungen des Berufsalltags zu distanzieren und so Anspannungen und Stress zu mil-
dern. Die Kraft der Vorstellungskraft kann wahre Wunder wirken und dir helfen, innere Harmo-
nie und Gelassenheit zu finden.

© Ernst Klett Verlag GmbH, Stuttgart 2024, www.klett.de Autorinnen: Mona Bektesi, Sandra Walkenhorst
Klett Alle Rechte vorbehalten. Von dieser Druckvorlage ist die Vervielfaltigung Unter Mitwirkung des Verlagsteams
fiir den eigenen Gebrauch gestattet.

Bildquellen: Logo Yoga, Medidation: stock.adobe.com, Dublin (Rudzhan); Logo Selfcare: stock.adobe.com, Dublin (SAMDesigning)


https://www.klett.de/inhalt/sixcms/media.php/611/03_Schutzraummeditation_Etappe1.mp3

	Schaltfläche 4011: 
	Schaltfläche 4012: 
	Schaltfläche 4013: 
	Schaltfläche 4014: 
	Schaltfläche 4015: 
	Schaltfläche 4016: 
	Schaltfläche 4017: 
	Schaltfläche 4018: 
	Schaltfläche 4019: 
	Schaltfläche 4020: 
	Schaltfläche 101030: 
	Schaltfläche 101031: 
	Schaltfläche 101032: 
	Schaltfläche 101033: 
	Schaltfläche 101034: 
	Schaltfläche 101035: 
	Schaltfläche 101036: 
	Schaltfläche 101037: 
	Schaltfläche 101038: 
	Schaltfläche 101039: 
	Schaltfläche 437: 
	Selfcare 30: 
	Selfcare 32: 
	Textfeld 7: 
	Selfcare 33: 
	Selfcare 34: 
	Selfcare 35: 
	Selfcare 36: 
	Selfcare 37: 
	Selfcare 38: 
	Selfcare 39: 
	Selfcare 40: 
	Selfcare 41: 
	Selfcare 42: 
	Selfcare 43: 
	Selfcare 44: 
	Selfcare 45: 
	Schaltfläche 4021: 
	Schaltfläche 4022: 
	Schaltfläche 4023: 
	Schaltfläche 4024: 
	Schaltfläche 4025: 
	Schaltfläche 4026: 
	Schaltfläche 4027: 
	Schaltfläche 4028: 
	Schaltfläche 4029: 
	Schaltfläche 4030: 
	Schaltfläche 101040: 
	Schaltfläche 101041: 
	Schaltfläche 101042: 
	Schaltfläche 101043: 
	Schaltfläche 101044: 
	Schaltfläche 101045: 
	Schaltfläche 101046: 
	Schaltfläche 101047: 
	Schaltfläche 101048: 
	Schaltfläche 101049: 
	Schaltfläche 4031: 
	Schaltfläche 4032: 
	Schaltfläche 4033: 
	Schaltfläche 4034: 
	Schaltfläche 4035: 
	Schaltfläche 4036: 
	Schaltfläche 4037: 
	Schaltfläche 4038: 
	Schaltfläche 4039: 
	Schaltfläche 4040: 
	Schaltfläche 101050: 
	Schaltfläche 101051: 
	Schaltfläche 101052: 
	Schaltfläche 101053: 
	Schaltfläche 101054: 
	Schaltfläche 101055: 
	Schaltfläche 101056: 
	Schaltfläche 101057: 
	Schaltfläche 101058: 
	Schaltfläche 101059: 
	Schaltfläche 422: 
	Schaltfläche 423: 
	Schaltfläche 424: 
	Schaltfläche 425: 
	Schaltfläche 426: 
	Schaltfläche 427: 
	Schaltfläche 428: 
	Schaltfläche 429: 
	Schaltfläche 430: 
	Schaltfläche 431: 
	Schaltfläche 10110: 
	Schaltfläche 10111: 
	Schaltfläche 10112: 
	Schaltfläche 10113: 
	Schaltfläche 10114: 
	Schaltfläche 10115: 
	Schaltfläche 10116: 
	Schaltfläche 10117: 
	Schaltfläche 10118: 
	Schaltfläche 10119: 
	Schaltfläche 436: 
	Selfcare 46: 
	Selfcare 47: 
	Selfcare 48: 
	Selfcare 49: 
	Schaltfläche 441: 
	Schaltfläche 442: 
	Schaltfläche 443: 
	Schaltfläche 444: 
	Schaltfläche 445: 
	Schaltfläche 446: 
	Schaltfläche 447: 
	Schaltfläche 448: 
	Schaltfläche 449: 
	Schaltfläche 450: 
	Schaltfläche 10120: 
	Schaltfläche 10121: 
	Schaltfläche 10122: 
	Schaltfläche 10123: 
	Schaltfläche 10124: 
	Schaltfläche 10125: 
	Schaltfläche 10126: 
	Schaltfläche 10127: 
	Schaltfläche 10128: 
	Schaltfläche 10129: 
	Selfcare 51: 
	Selfcare 52: 
	Selfcare 53: 
	Schaltfläche 451: 
	Schaltfläche 452: 
	Schaltfläche 453: 
	Schaltfläche 454: 
	Schaltfläche 455: 
	Schaltfläche 456: 
	Schaltfläche 457: 
	Schaltfläche 458: 
	Schaltfläche 459: 
	Schaltfläche 460: 
	Schaltfläche 10130: 
	Schaltfläche 10131: 
	Schaltfläche 10132: 
	Schaltfläche 10133: 
	Schaltfläche 10134: 
	Schaltfläche 10135: 
	Schaltfläche 10136: 
	Schaltfläche 10137: 
	Schaltfläche 10138: 
	Schaltfläche 10139: 
	Link Audio: 


