Bewegte Fahrt

Herzlich Willkommen auf der 2. Etappe deiner grofien Reise in den Schuldienst.

Wie schon bereits auf der ersten Etappe gibt es wieder Ubungen aus den Themenbereichen
Journaling, Meditation, Kérperiibungen, Atemiibungen, Reflexionstibungen sowie Ubungen

zum Selbstcoaching aus den Themenbereichen: Selfcare, Emotionsregulation: Umgang mit
starken Gefiihlen, You are not alone, Mut zum Ungehorsam sowie Unterrichtsbesuche.

Fir eine Extrarunde Achtsamkeit zu Hause und oder in Schule oder Seminar haben wir dir
kurze Achtsamkeitssets zusammengestellt.

Wie bereits auf der ersten Etappe geht es mit einer Fantasiereise los.
Wir wiinschen dir viel Erfolg mit allem, was du tust, und viele neue Erkenntnisse.

Fantasiereise Dem

inneren Kompass vertrauen

@ Selfcare im Referendariat

Im ersten Halbjahr konntest du hoffentlich schon von den Ubungen fiir mehr Selfcare
profitieren. Und auch in diesem Halbjahr setzen wir darauf, dir R&ume zum Durchatmen
zu verschaffen und Stress abzubauen. |e besser du dich innerlich selbst unterstiitzt, desto
grofier wird deine Resilienz: Schliefilich sollst du fit und gestérkt sein, um den Schulalltag
mit Bravour zu meistern. Und glaube uns, das wird immer wichtiger, je mehr Aufgaben auf
dich zukommen. Selfcare ist kein Giberflissiger Luxus, sondern die Basis fiir einen Zufrie-
denheit und Resilienz im Berufsalltag. Auch wenn die Anforderungen zunehmen, génne
dir mindestens einmal am Tag eine halbe Stunde nur fiir dich und deine Bediirfnisse.
Selbstfiirsorge ist keine Option, sondern eine absolute Notwendigkeit! Und sie ist auch
nicht egoistisch; sondern im Gegenteil sozial: Nur wenn du dich gut um dich kiimmerst,
kannst du eine gesunde Beziehung zu deinen Schiilern aufbauen.

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)

M © Ernst Klett Verlag GmbH, Stuttgart 2024, www.klett.de Autorinnen: Mona Bektesi, Sandra Walkenhorst



https://www.klett.de/inhalt/sixcms/media.php/611/01_Fantasiereise_BewegteFahrt_Etappe2.mp3

Mit Yoga in 8 Minuten den ganzen Korper entspannen

Wenn du mal wieder zu lange am Schreibtisch gesessen hast, um einen Unterrichtsbesuch vor-
zubereiten oder eine Klassenarbeit zu korrigieren, und deine Schultern und dein Riicken ver-
spannt sind, dann ist es Zeit flr eine aktive Pause mit bewahrten Yogatibungen. Gonne deinem
Riicken etwas Gutes, entlaste deine Schultern und mobilisiere sanft dein Becken, wéhrend dein
Atem dich durch die Praxis fuhrt und dir die nStige Energie gibt.

Das bel/,\/pt(/g\gt d‘\/ﬁ _}LM(.V 0{0; Yogagét ........................................................................................

Fiir deine Yogapraxis bendtigst du eine Yogamatte oder Ahnliches, bequeme und dehnbare
- Kleidung.

Starke Bausteine 8

Das bewtriRt das Yoogaset

Das Yogaset hilft dir, dich wieder mit deinem Kdrper zu verbinden. Es konzentriert sich beson-
ders auf die empfindlichen Bereiche wie Schultern und Riicken, um sicherzustellen, dass Korper,
Geist und Seele im Einklang sind und es dir gut geht.

Wie hilfreich war dieses Yogaset fiir dich?
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Journaling: Zielenergie aufbauen,
die Zweite

Nun wollen wir die Zielenergie noch weiter ausbauen. Du hast bereits einige Male dein zu errei-
chendes Ziel visualisiert und somit ,durchlebt”. Wir gehen jetzt einen Schritt weiter und ankern
das positive Gefiihl. Um Dinge zu einer Gewohnheit werden zu lassen, miissen wir sie immer
wieder iiben. Es lohnt sich also dran zu bleiben! Wir arbeiten in dieser Ubung mit einem soge-
nannten Korper-Anker. Das bedeutet, dass du eine Geste vollziehst, z.B. indem du deine Hand
auf eine bestimmte Korperstelle legst und diese mit dem Gefiihl verbindest. Hast du das oft
genug gelibt, kann die Geste allein bereits ausreichen, um das Gefiihl hervorzurufen.

Das lCﬁVLOT‘Z/LQvSJC O“/f. T\CV(_V O(LL&, [/UQ\/(VV\/QV ............................................................................................

Dein bereits begonnenes Journal, digital oder physisch, ggf. Stifte, Aufkleber, ...
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Stell dir nun wieder vor, wie es ist, wenn du dein Referendariat geschafft hast:
Du hast es geschafft! Du hast alle Priifungen bestanden! Du bist nun Lehrer!

Du kennst dieses Geflihl bereits, und weifdt, wie es sich anfiihlt nach der bestandenen
Prifung. Hole dir das Gefiihl nochmal ganz deutlich und nimm wahr, wo in deinem

Korper du dieses Gefiihl spliren kannst.

Lege nun eine Hand auf die Stelle deines Korpers, an der du dieses Geflihl besonders stark
wahrnimmest.

Lass den Atem flief3en und bleibe einen Moment in diesem Gefuihl mit der Hand auf der Stelle.
Wenn du so weit bist, 6ffne die Augen und lass die Hand wieder sinken.

Notiere dir deine Gedanken, Gefiihle, Beobachtungen zum eben Erlebten. Du kannst auch
etwas dazu malen, z.B. den Korper und die Korperstelle markieren, die du geankert hast.

Es gibt in unserem Leben immer wieder diese Momente, in denen wir an unsere Grenzen kom-
men. Doch dann heif3t es, nicht die Nerven zu verlieren. Deshalb sind diese kleinen Ubungen,
die du tiberall, quasi ,to-go” durchfiihren kannst ein prima Tool. Wir haben noch eine Ubung fiir
dich, um den Vagusnerv zu aktivieren. Auch diese Ubung ist leicht durchzufiihren und kann zu
jeder Zeit praktikabel sein. Wir arbeiten nun mit Ziel ist es, herauszufinden,
welche Ubung fiir dich persénlich besonders hilfreich ist. Vielleicht ist das auch je nach Situa-
tion unterschiedlich?

Nichts, du kannst sofort loslegen.

Nimm dir einen kleinen Moment Zeit, wenn du mdchtest, kannst du optional auch deine Au-
gen schlielen. Lege nun deine Zeigefinger unten in deine Ohrmuschel. Genauer gesagt in den
unteren Teil zwischen dem Ohrknorpel und dem Ohrlappchen. Nun kannst du deine Zeigefinger
gleich- oder wechselseitig ein wenig bewegen, indem du einen sanften Zug nach unten gibst.
Mach das in der Intensitat, die dir guttut. Gleiches gilt fiir die Dauer.

Nimm dir danach einen kurzen Moment Zeit, um nachzuspiiren, ob sich etwas verandert hat.
Wenn ja, was? Wenn nicht ist auch das eine Wahrnehmung.

In der unteren Ohrmuschel befindet sich ein Akkupressurpunkt, der mit dem Vagusnerv in
Verbindung gebracht wird. Einige Menschen empfinden diese Ubung auch gegen Migréne als
hilfreich. Erfahre selbst, was dir guttut und ob es fiir dich niitzlich ist.
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Garuda ist der Sanskrit Name fiir Adler. So sieht dieses Mudra ein biss-
chen aus wie Adlerfliigel. Dem Adler werden Aspekte, wie Mut, Freiheit
und Weisheit zugeschrieben. Und gerade in dieser Phase deiner Ausbil-
dung ist es hilfreich den Uberblick zu behalten, sich nicht entmutigen
zu lassen und immer wieder zur Ruhe zu finden. Freiheit ist ein wich-
tiger Wert fiir uns Menschen. Manchmal beschrénken wir uns selbst
durch unsere Gedanken. So kann dich der Adler auch als Tier motivie-
ren, dir deiner Moglichkeiten bewusst zu sein. Auch wenn du Vorgaben
hast (was in Ausbildung und Beruf naturgemdaf so ist), kannst du dich
selbst gleichwohl in deiner Personlichkeit entfalten.

g
z

Fir das Garuda-Mudra bendtigst du lediglich einen kurzen Moment Zeit und einen ruhigen
Ort, egal ob zu Hause, in der Schule oder im Seminar.

Setze dich bequem hin. Optional schlief3e deine Augen. Kreuze deine Handgelenke, die Hand-
flachen zeigen zum Korper. Nun verhake die Daumen ineinander, die anderen Finger spreizt
du auseinander. Die Hande kannst du in Hohe des Herzens heben. Halte das Mudra fiir einige
Atemzige.

Wenn du das Garuda-Mudra mit einer Affirmation verstarken mdchtest, sage dir:

Ich behalte den Uberblick.

Spiire kurz der Ubung nach.

Dieses Mudra soll Erschépfung entgegenwirken, ob auf geistiger oder korperlicher Ebene. Es
kann helfen, den Uberblick zu behalten (oder zuriickzugewinnen) und Abstand zu herausfor-
dernden Themen zu gewinnen, sowie wieder zu mehr Leichtigkeit einzuladen.

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)

© Ernst Klett Verlag GmbH, Stuttgart 2024, www.klett.de Autorinnen: Mona Bektesi, Sandra Walkenhorst
v dKlett



W Selfcare mit positiven
M Affirmationsmeditationen

Nutze im zweiten Halbjahr deines Referendariats die Kraft der Affirmationen, um negative Ge-
danken und Zweifel an deinen Fahigkeiten loszulassen und den stressigen Alltag mit Leichtig-
keit zu meistern. Indem du dich auf positive Gedanken fokussierst, kannst du mentale Blocka-
den l6sen und Schritt fir Schritt deinem Ziel naherkommen. Vor allem vor Unterrichtsbesuchen
kann die Affirmationsmeditation dich gut unterstiitzen: Starke dein Selbstvertrauen und ent-
wickle eine optimistische Einstellung dir selbst gegeniber. Jeder Tag bringt neue Moglichkeiten
und Chancen fir personliches Wachstum.

- Das bendtigst du fir diese Afflrmationsmeditation

Fur diese Affirmationsmeditation brauchst du lediglich einen ruhigen Ort, egal ob zu Hause,
- inder Schule oder im Semar. Du hast die Wahl, ob du die Meditation im Sitzen, Liegen oder
- sogar wahrend eines Spaziergangs durchfiihren mdchtest.

Das bewlrkt die Afflrmationsmeditation

Die Affirmationsmeditation unterstiitzt dich dabei, dein Selbstvertrauen zu steigern und dich
weiterzuentwickeln, um schwierige Situationen zu meistern. Durch die Meditation férderst du
deine Selbstwahrnehmung und deine Achtsamkeit dir selbst gegeniber.

Wie hilfreich war die Affirmationsmeditation fur dich?
n A A" A A A A AN N N
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Manchmal sind wir so in Aktion, dass wir gar nicht mehr so recht wissen, wo uns der Kopf
steht. Dann vergessen wir haufig den wichtigsten Menschen in unserem Leben: uns selbst!
Ja, du liest richtig. Du selbst solltest dir ein wichtiger Mensch sein und gut fir dich sorgen.
Besonders in der Arbeit mit Menschen ist dies umso wichtiger, denn hier gibst du viel und
solltest deshalb gut auf dich achten, um deine ,Batterien” wieder aufzufiillen. Der Dalai Lama
soll gesagt haben: Verbringe jeden Tag einige Zeit mit dir selbst.” Ein weiser Rat. Denn diese
,me-time” ist wichtig auf vielerlei Ebenen. Du sorgst fir dich, kannst zur Ruhe kommen, dich
wieder sortieren und etwas tun, was dir guttut. Dann kannst du wieder frisch ans Werk gehen
und dich gestarkt deinen Aufgaben widmen. Schaue doch mal, was du fiir dich tun kannst. Im
Ubrigen kann das ganz unterschiedlich sein. Fiir manche ist es Sport, fiir andere die Natur, ein
gutes Buch, ein leckerer Tee, es gibt vielfaltige und ganz individuelle Moglichkeiten.

Es empfiehlt sich, diese Ubung an einem stillen Ort durchzufiihren, wo du nicht gestort

wirst. FUr das Journaling bendtigst du dieses Arbeitsblatt oder Heft, Papier, Stifte.

Was hilft mir zur Ruhe zu kommen?

Wann gdnne ich mir ,me-time”?

Wie kann ich mich an meine tagliche ,me-time” erinnern?

Was hilft mir dabei?

Diese Ubung unterstiitzt dich darin herauszufinden, was du fiir dich tun kannst und wie du eine
taglich ,me-time” kultivieren kannst. Einige wenige Minuten kdnnen bereits ausreichend sein.
Lass diese Zeit zu einem taglichen Ritual werden.
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Wir Menschen neigen dazu, uns auf negative Situationen zu konzentrieren, besonders wah-
rend des Referendariats. Doch warum nicht mal andersherum denken? Im Referendariat gibt
es auch viele positive Momente: Wenn die Schiiler:innen dir Mut machen, der Einstieg in ein
Unterrichtsstunde reibungslos verlauft oder deine Kolleg:innen dich loben. Selbst kleine
Erfolge zahlen! Ein Schiiler macht mit, ein Kind zeigt Fortschritte - all das sollte man fest-
halten. Erstelle eine Schatzkiste voller positiver Erinnerungen und Emotionen, die du immer
griffbereit hast. Denn es gibt mehr gute Momente, als du denkst!

Schreibe alles auf, was dich gliicklich macht und halte die Erinnerungen fest. Und wenn

du mal einen Durchhanger wahrend des Refs hast und einen Motivationsschub brauchst,
schnapp dir einfach eine Erinnerung aus deiner Box. Also, lege los und sammele deine
,Remember-the-good-things“-Momente!

Du bendtigst eine kleine Schachtel, ein Stift und Papier. Wenn du Lust hast, dann verziere
deine Box doch einfach ein bisschen. So wird sie zu einem echten Hingucker und du hast
noch mehr Freude daran, deine gliicklichen Momente aufzuschreiben.

Der Energizer ist wie ein Coach, der dir die positiven Erlebnisse in Schule und Seminar vor Au-
gen flhrt und dir in schweren Zeiten zur Seite steht.
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Das erste Drittel ist geschafft und da ist es vollig normal, dass ein kleines Tief entstehen kann.
Gleichwohl hat sich nun alles gut eingespielt und du wirst routinierter im Tun. Auch wenn

du dich bereits mit deinen Starken auseinandergesetzt hast, ist es vollkommen normal, dass
du immer mal wieder an den Punkt kommst, wo du dir deiner Starken nicht so bewusst bist.
Vielleicht hinterfragst du dann einiges oder wiirdest auch gerne mal alles hinwerfen. Auch das
kennen die meisten von uns.

Es ist wichtig, jetzt nicht aus den Augen zu verlieren, was du bereits erreicht hast. Denn haufig
lenken wir unseren Blick gerne auf die Dinge, die nicht so gut laufen. Das haben wir bereits
gehort. Also bleib dran und mache dir immer wieder deine Starken bewusst. Das hat nichts
mit Arroganz zu tun, sondern schenkt dir Selbstvertrauen und lasst dich aktiv ins Tun kommen.
Haufig nehmen wir Menschen als positiv wahr, wenn sie eine innere Ruhe und Stabilitat aus-
strahlen. Hierzu gehort auch, sich seiner eigenen Fahigkeiten bewusst zu sein!

om, Dublin (

=

Dieses interaktive Arbeitsblatt oder, wenn dir das lieber ist ein Heft, Papier, Stifte...

Nimm dir einen kurzen Moment Zeit, wenn du mochtest, kannst du auch die Augen schlief3en.
Nun fiihle dich in deine aktuelle Situation ein. Du hast nun schon das erste Drittel geschafft.
Du hast weiter dazu gelernt und einige neue Situationen gemeistert.

Was hat dir geholfen?

Was hast du Neues dazu gelernt?

Welche deiner Starken konntest du ausbauen?

Notiere deine Uberlegungen und schreibe deine (neugewonnenen) Starken auf.
Du kannst auch etwas dazu malen.
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Nach einem langen Tag, vor allem nach einem Tag voller aufregender Erlebnisse wie Hospi-
tationen oder Elterngesprachen, kann es manchmal schwierig sein, zur Ruhe zu kommen.
Mit einem personlichen Zubettgehritual wird es dir jedoch leichter fallen, abzuschalten
und den Tag hinter dir zu lassen.
Erlaubt ist alles, was dir guttut: ein Riickblick im Tagebuch, eine Tasse heif3e Milch
mit Honig oder ein beruhigender Schlummertrunk, Entspannungsmusik, eine
. Warmflasche im Bett, das Spriihen von Lavendelsl auf dein Kissen. Uberlege dir,
5 welches Zubettgehritual flir dich am besten geeignet ist und setze es dir zum Ziel,
es taglich umzusetzen.
Zusatzlich zu den altbekannten Methoden mdéchten wir dir die empfehlen, die
fir Ruhe und Entspannung sorgt. Diese Atemtechnik aktiviert dein parasympathisches Nerven-
system und hilft dir dabei, ganz entspannt einzuschlafen. Sie soll sogar bei Wut und Angsten
helfen. Du kannst entweder die Anleitung lesen oder unserem Sprecher folgen und so gelassen
in den Schlaf gleiten.

2
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Hier geht es zu den Videos und Audios: Abschalten am Abend

Das Zubettgehritual sorgt dafiir, dass du nach Innen schaust und lasst dich selbst erkennen,
was dir wirklich guttut. Die Kombination mit der AtemUibung sorgt flir eine Extraportion
Entspannung, die besonders vor dem Schlafengehen wahre Wunder bewirken kann.
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