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Lebenskompetenzen

Vorwort von
Klaus W. Vopel

Der Titel «Lebenskompetenzen» enthilt einen Hinweis auf die pddagogi-
sche Philosophie des Autors. Gemeinsam mit anderen humanistischen
Psychologen und Piddagogen glaubt Rolf Hiibner daran, dass Jugendliche
eine natiirliche Tendenz zu einer positiven Personlichkeitsentwicklung
mitbringen. Diese Uberzeugung entspricht jenen Hypothesen, mit denen
die positive Psychologie die menschliche Entwicklung betrachtet. In ver-
gangenen Jahrzehnten konzentrierte sich die psychologische Forschung
auf Defizite und Probleme im Leben junger Menschen. Sie untersuchte
alles, was aus dem Ruder lief, was nicht funktionierte, was die Welt der
Erwachsenen storte. Viele Therapeuten schlossen sich dieser Sichtweise
an und versuchten, in erster Linie die Schwichen und Probleme der Teen-
ager zu behandeln. Daraus ergab sich eine bedenkliche Schieflage in der
Betrachtung, die wiederum unerwiinschte Auswirkungen auf das Verhalten
von Eltern, Lehrern, Ausbildern usw. hatte.

Der Ansatz der Lebenskompetenzen versucht diese Einseitigkeit zu
korrigieren. Wir sollten es vermeiden, im Leben der Jugendlichen vor
allem nach pathologischen Elementen zu suchen. Statt dessen sollten wir
uns auf ihre Stirken konzentrieren und auf ihre positiven, natiirlichen Nei-
gungen — z. B. auf ihren Sinn fiir Schonheit, fiir Gerechtigkeit, fiir Origina-
litdt und fiir Leidenschaft. Niemand wird abstreiten, dass die Jugendzeit
manchmal stiirmisch und iiberraschend verlduft, aber wir schliefen uns
Rolf Hiibner an, der diesen Lebensabschnitt respektvoll betrachtet.

Wenn sich Eltern oder Lehrer hauptséchlich auf Risiken und Gefahren
im Leben ihrer Teenager konzentrieren, kann das gravierende Folgen ha-
ben. Die Heranwachsenden fiihlen sich dann unsicher und verletzlich und
ihr Optimismus nimmt Schaden. Es ist wichtig, dass wir Erwachsenen an
die ndchste Generation glauben und den jungen Menschen behilflich sind,
ihre Stirken auszubauen. Die grofle Mehrheit der Teenager entwickelt sich
erstaunlich positiv. Sie schitzen die Dinge, auf die es ankommt.

Umso erfreulicher sind Methoden, die an eine positive Entwicklung im
Jugendalter glauben. Sie konzentrieren sich weniger auf problematisches
Verhalten, sondern untersuchen die Bedingungen, unter denen unsere Teen-
ager sich erfreulich entwickeln konnen und zu produktiven Erwachsenen
werden.

Vorwort von Klaus W. Vopel
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Wie konnen wir eine positive
Entwicklung anstoRen?

Lange Zeit hatte die psychologische Forschung eine einfache Antwort
parat, wenn es um Entwicklungsprobleme im Jugendalter ging. Anna
Freud machte dafiir die korperlichen und emotionalen Veridnderungen der
Pubertit verantwortlich. Ihr einflussreicher Kollege Erik Erikson argu-
mentierte dhnlich. Er glaubte, dass die hormonelle Entwicklung zu einer
unvermeidlichen Personlichkeitskrise fiihre, in der die alte Identitit zer-
bricht. Mit ihm waren die meisten Analytiker und Entwicklungspsycholo-
gen der Auffassung, dass Teenager die emotionale Kontrolle verlieren
miissen, dass sie impulsiv zu handeln gezwungen sind, wenn sie sich von
ihren Familien emanzipieren wollen. Sie alle bestétigten den klassischen
Mythos der Adoleszenz, der schon in der deutschen Klassik gepflegt
wurde: Dass die Jugendzeit charakterisiert ist durch Sturm und Drang.

Die Gehirnforschung der letzten Jahrzehnte hat uns gelehrt, dass die
Entwicklung unseres Gehirns nicht nach festgelegten biologischen Pro-
grammen ablduft. Eine groe Rolle spielen unsere Beziehungen zur Um-
welt bzw. zu den sozialen Systemen, in denen wir aufwachsen. Aulerdem
verstehen die Forscher der neurobiologischen Entwicklung die Bedeutung
des Temperaments heute sehr viel klarer. Die Tendenzen des Temperamen-
tes sind zwar naturgegeben und unveridnderbar, aber jeder kann daran
arbeiten, die Auswirkung seines Temperaments zu kontrollieren.

Im Laufe der 90er Jahre entstand in der Psychologie eine neue Begriff-
lichkeit, die Eltern und Padagogen Orientierung gab, wie sie eine positive
Entwicklung ihrer Teenager fordern konnten. Insbesondere wurden sechs
Konzepte identifiziert, die es zu fordern galt:

* kognitive Kompetenz (gemeint ist die Fahigkeit, in Ausbildungssitua-
tionen, in sozialen Zusammenhéngen und im Arbeitsleben produktiv zu
handeln)

 Selbstvertrauen (darunter ist das deutliche innere Erleben des eigenen
Wertes und der personlichen Handlungsfihigkeit zu verstehen)

* Kontaktfdhigkeit (gemeint ist die Kompetenz, positive Beziehungen zu
Familie, zu Freunden und zu den sozialen Institutionen aufzubauen, die
in der Pubertit eine Rolle spielen)

* Wertbewusstsein (entspricht einem inneren moralischen Kompass, der
sich in Respekt fiir das Gemeinwesen, fiir die Gesetze und kulturellen
Regeln ausdriickt)

* Mitgefiihl (meint die Fihigkeiten der Einfiihlung und die Bereitschaft,
das Leid anderer zu teilen und fiir soziale Gerechtigkeit einzutreten)

Lebenskompetenzen

Wenn diese fiinf Stiarken entwickelt sind, entsteht eine sechste Stirke, die
besonders im Leben des Erwachsenen von grofler Bedeutung ist. Es ist die
Fahigkeit und Bereitschaft, aktiv am Leben der Gesellschaft teilzunehmen.
Dies schlieit sowohl die Féahigkeit ein, fiir sich selbst zu sorgen, als auch
die Bereitschaft, selbstlos zu handeln und die Bediirfnisse anderer Men-
schen zu unterstiitzen.

Die Gesamtheit dieser Qualitdten konnen wir als «Lebenskompeten-
zen» bezeichnen, weil sie dem Einzelnen gestatten, sich positiv zu entwi-
ckeln, selbst gliicklich zu werden und zum Gliick anderer beizutragen.

Wie konnen die sechs
Kompetenzen erworben werden?

Die Antwort, die Rolf Hiibner auf diese Frage gibt, lautet: in erster Linie
durch Interaktion. In seinen Kursen l4dt er die Teenager dazu ein, gemein-
sam Ubungen, Experimente und Rituale zu erproben. Er wihlt diese Akti-
vitdten sorgsam aus und orientiert sich dabei an den Interessen seiner
Schiilerinnen und Schiiler. Wihrend dieser Aktivitidten entstehen zahllose
Interaktionen zwischen den Schiilern, zwischen Lehrer und Schiilern, zwi-
schen Eltern und Schiilern usw. Diese Interaktionen haben in der Regel
eine besondere Qualitit, weil sie gleichzeitig Gefiihle und Gedanken mo-
bilisieren. Diese «Qualitdtsinteraktionen» sind eine wichtige Ressource in
Hiibners Unterricht.

Doch es kommt noch etwas Wichtiges hinzu. Hiibners eigene Interakti-
on mit den Schiilern ist offen, authentisch, positiv und spontan. Die Schii-
ler erleben eine positives Modell, an dem sie sich orientieren konnen. Sie
bekommen sozusagen Lust, erwachsen zu werden.

Die Interaktionen, die Rolf Hiibner anstoft, reichen weit iiber die
Schule hinaus. Er bezieht die Eltern mit ein und verschiedene kommunale
Institutionen.

Fiir eine positive Entwicklung kommt es darauf an, dass in jedem
Elternhaus, in jeder Klasse, in jeder Gemeinde ein Minimum an produkti-
ven Ressourcen vorhanden ist. Auf diese Ressourcen muss jeder Teenager
tiaglich zuriickgreifen konnen, damit er oder sie die entscheidenden Quali-
titen in sich entwickeln kann. Um das zu ermoglichen, bezieht Rolf Hiib-
ner, wann immer es geht, die Eltern seiner Schiiler und seine Kolleginnen
und Kollegen mit ein.

In seinem Unterricht sorgt Hiibner fiir drei grundlegende Faktoren:

1. Er gibt den Schiilern Gelegenheit, in strukturierten Aktivititen zu ar-
beiten, damit sie ganzheitlich lernen konnen.

Vorwort von Klaus W. Vopel
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2. Er ermuntert die Teenager, Verantwortung zu iibernehmen, selbststéin-
dig Entscheidungen zu treffen und Fiihrungsaufgaben zu iibernehmen.
Das alles konnen sie lernen, wenn sie die wichtigen Erwachsenen in
ihrem Leben beobachten, Eltern, Lehrer, Jugendleiter, Trainer usw.
Wenn Teenager diese Personen beobachten, dann verstehen sie nach
und nach, worauf es im Leben eines Erwachsenen ankommt: Es geht
u.a. darum, Zeit und Geld zu managen, Priorititen zu setzen, Vergnii-
gen aufschieben zu konnen, Verantwortung zu iibernehmen und ent-
sprechend zu handeln.

3. Am wichtigsten erscheint mir der dritte Faktor der kontinuierlichen,
positiven Interaktion mit Erwachsenen. Das versucht Rolf Hiibner in
seinem Unterricht zu gewihrleisten, indem er sich fiirsorglich verhilt,
ehrliche Kommunikation pflegt, Einfiihlungsvermogen zeigt und Ste-
reotype vermeidet. Er bietet sich selbst als «Mitlernender» an, der zum
Teil mit denselben Problemen kdmpft, wie die Schiilerinnen und Schii-
ler, der andererseits bereits eine Menge Entwicklungsaufgaben und
Krisen gemeistert hat. Er bemiiht sich, die eigene Personlichkeit und
die eigene Lebensgeschichte so einzubringen, dass sie als Katalysator
wirken konnen. Vielleicht ist diese Bereitschaft ausschlaggebend fiir
den Erfolg von Hiibners Unterricht.

Schiilerstimmen

Zum Schluss sollen noch einige Schiiler und Schiilerinnen zu Wort kom-
men. Diese AuBerungen deuten an, wie wichtig es sein kann, im Stil Hiib-
ners die Lebenskompetenzen der Jugendlichen zu férdern:

Der Wahlpflichtkurs «Wer bin ich?» bei Herrn Hiibner war sehr interes-
sant. Wir haben viele verschiedene Aufgaben bekommen, die uns zum
Nachdenken anregten und dazu auch noch Spall gemacht haben. Ich habe
sehr viel iiber mich selbst und iiber Menschen allgemein gelernt und ich
denke, die Aufgaben, die Zeit, die ich damit verbracht habe und das, was
ich alles daraus gelernt habe, werde ich niemals vergessen und es wird mir
in meinem weiteren Leben immer wieder helfen. Vor allem das Listenge-
dicht «Ich bin wichtig» hat mir sehr geholfen. Ich bin zwar auch vorher
ein Mensch gewesen, der immer versucht hat, nach vorn zu blicken und
nicht aufzugeben, aber nachdem ich dieses Gedicht geschrieben und mit
meinen Freunden dariiber geredet hatte, was sie an mir schitzen, habe ich
erst angefangen, das auch selbst an mir zu schitzen und nicht fiir selbst-
verstindlich zu nehmen.

Franziska, Jahrgangsstufe 10

Lebenskompetenzen

Ohne Herrn Hiibner wire der Kurs «Wer bin ich?» nicht das, was er fiir
uns war. Denn ohne seine Offenheit uns gegeniiber hitten wir nicht das
Vertrauen aufbauen und somit auch nicht so viele Erfolge in der Gruppe
und fiir uns selbst erzielen konnen. Herr Hiibner ist immer auf jeden Schii-
ler einzeln eingegangen und oftmals hat er sich nach den gestellten Aufga-
ben eine Riickmeldung von uns geholt, um so die Aufgaben noch besser
auf uns abzustimmen. Durch das Interesse, das er uns zeigte, fiithlte man
sich immer individuell behandelt. Auch wenn wir leider nur eine kurze
Zeit in diesem Kurs verbringen durften, haben wir doch sehr viel mehr fiir
unser weiteres Leben gelernt als in all den anderen Unterrichtsfichern.
Gesa, Jahrgangsstufe 10

Meine Klasse hat sich durch den Religionsunterricht bei Herrn Hiibner
sehr veridndert. Wir sind eine Gemeinschaft geworden. Es ist Vertrauen
aufgekommen und man kann offen iiber Probleme oder Sonstiges spre-
chen, ohne Angst zu haben, dass es weitererzihlt wird. Diese Klasse war
anfangs nicht anndhernd eine Gemeinschaft. Wir haben gemerkt, was eine
Religionsstunde in der Woche bringt: Vertrauen, Spall und Teamwork. Das
macht die 7b aus.

Manuela, Jahrgangsstufe 7

Hallo! Ich kam neu in die Klasse und fiihlte mich erst nicht wohl, doch am
zweiten Tag bei Herrn Hiibners Unterricht fing es an, die Klasse zu verbin-
den. Ich wurde schnell eingeschlossen und mittlerweile ist unsere Klasse
eine richtige Klassengemeinschaft.

Verf. unbekannt, Jahrgangsstufe 7

Vorwort von Klaus W. Vopel
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Liebe Leserin,
lieber Leser!

Vor ungefihr 4,5 Milliarden Jahren entstand unsere Erde und es wird etwa
noch einmal so lange dauern, bis sich die Sonne zu einem roten Riesen
aufblédht und das Leben auf der Erde vergliihen ldsst. Wéhrend dieser Zeit
gab es niemals einen Menschen, der genauso gewesen wire wie du und es
wird dich auch kein zweites Mal geben. Du bist einzigartig, ein Unikat,
ein unendlich wertvoller Schatz. Von Jahrzehnt zu Jahrzehnt, von Jahr zu
Jahr, von Monat zu Monat, ja von Tag zu Tag entsteht in dir immer wieder
ein neuer Mensch, ein neues Unikat, ein neues Leben, korperlich wie see-
lisch. Du bleibst niemals gleich, sondern du entwickelst und verwandelst
dich stetig. Du magst diesen unendlichen Wert selbst nicht spiiren und
doch ist er da, weil du existierst, weil du lebst.

Der Wert des vorliegenden Buches hingegen hingt davon ab, ob es dir
niitzlich sein kann, dich selbst als einen Schatz zu erleben, ob es dir Wege
eroffnen kann, der Mensch zu werden, der du bist. In diesem Buch wirst
du keine endgiiltigen Wahrheiten finden, aber vielleicht regt es dich an
und gibt dir Mut, deine eigene Wahrheit und Weisheit zu suchen.

«Erkenne dich selbst», spricht das Orakel von Delphi. Damit ist ge-
meint, dass wir so leben sollen, dass wir das Gefiihl haben, das auszudrii-
cken, was in uns lebendig ist. Dieser Weg, so das Orakel, fiihrt uns zu der
Fahigkeit zu leben, er ist die Lebenskompetenz schlechthin.

In dem Film «Das Beste kommt zum Schluss» sitzen die beiden Haupt-
personen, gespielt von Morgan Freeman und Jack Nicholson, auf einer
dgyptischen Pyramide. Sie unterhalten sich dariiber, wann ein Sterblicher
in den Himmel kommt, dann nédmlich, wenn er den dgyptischen Géttern
zwei Fragen mit JA beantworten kann: 1. Ist es dir im Leben gelungen,
Freude zu empfinden? 2. Hat dein Leben anderen eine Freude gemacht?
Freude und Weisheit sind zwei Pole unserer Existenz, die wir nicht aus
den Augen verlieren diirfen.

Ich mochte meiner Familie fiir ihre liebevolle Unterstiitzung danken, mei-
nen Mentorinnen und Mentoren (siehe Literaturverzeichnis) von denen ich
so viel gelernt habe und meinen Schiilerinnen und Schiilern, die aufge-
schlossen und stets hoflich-kritisch meine Ubungen ausprobieren.

Rolf Hiibner

Liebe Leserin, lieber Leser
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Einleitung

«Gemeinsame Gesetze und Lehren notigen den Menschen zum Einzelsein,
damit er dem Drucke ungewollter Gemeinschaft entrinne; das Einzelsein
aber macht den Menschen feindselig und giftig.
Also gebet dem Menschen die Wiirde und lasset ihn einzeln sein, damit
er seine Gemeinschaft finde und sie liebe .»
C.G. Jung «Das rote Buch» Seite 231

Das vorliegende Buch soll Schiilerinnen und Schiilern — aber auch uns
Lehrkriften — dabei helfen, im eigentlichen Sinne an sich zu denken und
sich ab und zu fragen: «Wer bin ich eigentlich?», «Warum handle ich
manchmal <gegen meine Natur>?», «Wie kann ich mich in meiner Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft besser verstehen lernen?» «Welches sind
meine Bediirfnisse?», «Was will ich mit meinem Handeln und mit meinen
Worten erreichen, beim Anderen und bei mir selbst?», «Wie kann ich mir
selbst gegentiber fiirsorglich sein?»

«Erkenne dich selbst» war schon die Lebensmaxime von Sokrates. «Wer-
de der, der du bist» postulierten u.a. Friedrich Nietzsche und C.G. Jung.
Es gibt wohl kaum namhafte Philosophen und Psychologen, die sich die-
sen Appellen zur Entwicklung des Selbst nicht anschlieen wiirden.

Selbstwerdung und Selbsterkenntnis sind das Gegenteil von Egoismus
und Egozentrik. Ein egoistischer Mensch denkt nicht in erster Linie an
sich selbst, sondern an die Vermehrung seiner materiellen Giiter, an sein
HABEN, nicht an sein SEIN. Auch Personen sind fiir manche Egoisten
materielles Gut: «Sie/Er gehort zu mir, mit Korper, Geist und Seele. Sie/Er
ist mein Eigentum». Hier sehe ich den anderen nicht als gleichberechtigt
in seiner Beziehung zu mir, sondern der Partner oder die Partnerin wird als
abhéngige Grofle erlebt, der/die lediglich Mittel zum Zweck der eigenen
Bediirfnisbefriedigung ist.

Wen mag diese Haltung wundern, wo doch die Welt zurzeit darauf aus-
gerichtet scheint, immer neue materielle Giiter herzustellen, die niemand
wirklich braucht. Um die Bediirfnisse der Verbraucher zu wecken, wird
ein riesiger Aufwand an Werbung betrieben: «Mein Auto, mein Haus,
mein Segelboot», so oder dhnlich flimmert es tagein, tagaus iiber den Bild-
schirm. Viele Menschen definieren sich iiber ihr HABEN und sind dabei
todungliicklich. Doch Gliick, das ist eine alte Weisheit, kommt nicht von
aullen, sondern von innen. Es ist also nicht entscheidend, was ich fiir
Besitztiimer habe, sondern, wie ich Dinge und Ereignisse erlebe und emp-
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finde und welchen Wert ich ihnen beimesse. Dafiir benétige ich Selbst-
kompetenz. Sie ist eine wichtige Voraussetzung fiir ein gelingendes Leben.
Selbstkompetenz — ich mochte sie hier als die Fihigkeit definieren, liber
sich selbst nachzudenken — manifestiert sich in der sogenannten intraper-
sonellen Intelligenz, die in keinem Intelligenztest abgepriift wird. Her-
kommliche Intelligenztests iiberpriifen die verbale, die logisch-mathemati-
sche und die rdumlich-visuelle Intelligenz, wéhrend die musikalisch-
rhythmische, die korperlich-kindsthetische, die interpersonelle (soziale
Intelligenz) und die intrapersonelle Intelligenz aufler Acht bleiben. Gerade
die intrapersonelle Intelligenz, die Fahigkeit zur Selbstreflexion also, ist
jedoch mafgeblich dafiir verantwortlich, welchen Raum die anderen Arten
von Intelligenz im Leben einnehmen konnen.

Der Begriff «Lebenskompetenz» umfasst die folgenden vier Grundkompe-
tenzen: Selbst-, Sozial-, Methoden- und Sachkompetenz. Uberleben kann
ein Mensch nur, wenn er alle vier Kompetenzen in sich vereint. Als Bei-
spiel soll hier das archaische Bild eines steinzeitlichen Mammutjigers die-
nen: Der Jidger muss wissen, wo sich das Wild aufhilt, wie die Wanderwe-
ge der Tiere verlaufen, welche Fressgewohnheiten sie an welchen Orten
haben, welche Verteidigungsstrategien sie entwickeln... (Sachkompetenz).
Ferner muss der Jager nach Strategien suchen, wie er das Tier erlegen will.
Hier spielt sowohl die Frage nach den Hilfsmitteln (Waffen, Fallen,
Feuer), als auch die Frage nach der Organisation und Planung der Jagd
eine Rolle (Methodenkompetenz). Eng verbunden mit der Methodenkom-
pentenz ist in diesem Falle auch die Sozialkompetenz. Der Jiger weil3,
dass er allein unmdglich ein Mammut erlegen kann. Er braucht die Hilfe
von Mitjigern, die ihrerseits organisiert, taktisch und methodisch ge-
schickt vorgehen miissen, um das Mammut in die Enge zu treiben. All
diese Uberlegungen sind jedoch hinfillig, wenn es dem Jéger an Selbst-
kompetenz mangelt. Er muss den Antrieb verspiiren, iiberhaupt auf die
Jagd zu gehen, sich auf seine Mitjdger einzulassen, er muss die Bereit-
schaft zeigen, einen effektiven Angriff auf das Tier zu planen und vor
allen Dingen muss er seine Furcht und Angst iiberwinden. Er darf die
Hoffnung nicht verlieren, wenn die Jagd fehlschldgt oder seine Suche nach
Wild einmal nicht erfolgreich ist. Er darf sich auf keinen Fall entmutigen
lassen, auch und gerade dann nicht, wenn ihn der Hunger quilt.

Wie bereits erwihnt, beschiftigt sich dieses Buch iiberwiegend mit der
Selbstkompetenz und aus ihr heraus auch mit der Sozialkompetenz. Fiir
Jugendliche sind die Beziehungen in der Schule das Wichtigste, sowohl
untereinander als auch zu Lehrerinnen und Lehrern. Wohl den Lehrkrif-

Lebenskompetenzen

ten, die Ficher wie Deutsch, Religion und Philosophie unterrichten und
sich auch thematisch auf diese besondere Zeit der Adoleszenz einstellen
konnen. Fiir sie sind die Ubungen dieses Bandes in erster Linie gedacht.

Der Weg zu sich selbst, der Weg der Individuation, wie C.G. Jung es for-
muliert, ist ein lebenslanger Prozess, der nie abgeschlossen ist. Dieser
Weg zur eigenen Mitte gleicht einem Kreislabyrinth. Es gibt nicht den
richtigen Weg fiir alle; es gibt noch nicht einmal den einzig richtigen, indi-
viduellen Weg. Doch verschiedene Wege gehen, um zu sich selbst zu fin-
den, kann spannend und erfiillend sein. Dieses Buch mochte Anregungen
dazu geben.

Zur Methode

Malen, Schreiben, Gestalten

Es ist mir wichtig, dass die Jugendlichen moglichst oft Gelegenheit be-
kommen, etwas zu produzieren — einen Text, ein Gedicht, ein Bild, einen
Cartoon, eine Collage, eine Pantomime etc. Diese kiinstlerische Tétigkeit
greift den Wunsch der Schiiler und Schiilerinnen auf, etwas Eigenes,
Schopferisches, Individuelles herzustellen, sich auszudriicken, ihren Ge-
fiihlen und Stimmungen Ausdruck zu geben.

Um moglichst viel Kreativitidt bei den Schiilerinnen und Schiilern zu
entfachen, bedarf es eines breit gefidcherten, methodischen Handlungs-
spielraums. Dazu gehort auch die Arbeit mit Naturstoffen wie Blitter,
Sand, Holz und dergleichen. Je nach Gemiitslage fiihlen sich die Einzel-
nen einmal mehr zum Schreiben, einmal zum Malen oder zu anderen krea-
tiven Gestaltungen hingezogen.

Manchmal beginnt eine Aktivitdt mit einer Gestaltungsaufgabe, manch-
mal bildet die Gestaltungsaufgabe den zweiten Teil einer Ubung, mit dem
Ziel, eine Vertiefung, eine Komplettierung zu ermoglichen bzw. bewegte
Gefiihle abklingen zu lassen.

Im Folgenden mochte ich noch eine weitere Methode der Gestaltung
hervorheben, die ich oft verwende und die bei meinen SchiilerInnen sehr
beliebt sind.

Einleitung
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Das Listengedicht

Das Listengedicht ist eine einfache, poetische Ausdrucksform. Es eignet
sich gut, um frei und unkompliziert Gedanken und Gefiihle auszudriicken.
Seinen Zauber entwickelt es erst beim Vorlesen. Nach jeder Zeile sollte
eine kleine Pause gemacht werden.

Listengedichte miissen sich nicht reimen, es brauchen weder ganze
Sitze geformt zu werden noch ist ein strukturierter Zusammenhang not-
wendig.

Viele Schiilerinnen und Schiiler lieben diese Form des Schreibens. Sie
entwickeln oft unglaublich schone Texte.

Ein Listengedicht, das ich einmal geschrieben habe, soll hier als Beispiel
dienen:

Ruhe

In der Hiingematte liegen und still werden
GenielBen

Wo bist du kleiner Vogel?

Wie dein Gesang mich beruhigt

Was erzihlst du gerade, mit wem sprichst du?
Nimmst du mich tiberhaupt wahr?

Store ich dich, oder ist meine Anwesenheit dir egal?
Wie ist dein Leben?

Ist es schon?

Ist es anstrengend?

Gern wiirde ich deinen Gesang verstehen

Es ist so schon, dich zu horen

Mit deinem Gesang ins Trdumen zu kommen
Du fliegst davon

Mach’s gut

Und

Danke!

Lebenskompetenzen

Personliche Anregungen fiir
meine Kolleginnen und Kollegen

Das Interessanteste und auch das Wichtigste in der Schule aus der Sicht
der Schiilerinnen und Schiiler sind ihre Beziehungen untereinander und
ihre Beziehungen zu den Lehrenden. Kinder und Jugendliche wiinschen
sich von den Lehrkriften, dass sie sich authentisch und ehrlich verhalten.
Deshalb sollten Ironie, Sarkasmus und Zynismus in der Schule tabu sein.

Mit Schiilerinnen und
Schiilern auf Augenhdhe

Ich habe von meinen Schiilerinnen und Schiilern im Laufe meiner Tatig-
keit als Lehrer sehr viel gelernt. Ich iibertreibe nicht, wenn ich sage, dass
ich mich durch den Kontakt mit meinen Schiilerinnen und Schiilern stin-
dig fortbilde, mich stindig neuen Herausforderungen stellen muss und
scheinbar immer gleiche Probleme stindig neu und auf eine andere Art
und Weise zu Iosen habe. In der Vergangenheit habe ich mir oft gesagt:
«Jetzt habe ich es», «Jetzt kann ich es», «Jetzt bin ich endlich ein routi-
nierter, professioneller Lehrer». Heute sage ich mir das nicht mehr, denn
mir ist bewusst geworden, dass es in diesem Beruf kein endgiiltiges Wis-
sen geben kann. Es kommt vielmehr darauf an, dass wir auf die stindig
neuen Herausforderungen flexibel und lebendig reagieren.

Geduld, Liebe und Vertrauen, mir selbst und den Schiilerinnen und
Schiilern gegeniiber, sind fiir mich die wichtigsten Sédulen in der Schule.
Dazu gehort, dass ich den Kinder und Jugendlichen mit all ihren personli-
chen Erfahrungen, Leiden und Freuden Respekt entgegenbringe. Ich bin
nicht der Meister des Unterrichts, sondern ein Teil der Gruppe (Klasse),
der die Lernenden so gut es geht begleitet. Im Ubrigen unterstiitzen mich
die Schiilerinnen und Schiilern oft auch bei meinen eigenen Lernfortschrit-
ten. Die Schiilerinnen und Schiiler haben ein Recht darauf, gut behandelt
zu werden, die Lehrerinnen und Lehrer aber auch!

Schweigeminuten

Schule ist oft entsetzlich laut. Davon konnen alle Lehrkrifte ein Lied sin-
gen. Wihrend fiir bestimmte Berufsgruppen Larmschutz verpflichtend ist,
konnen wir Lehrer uns keine Watte in die Ohren stopfen, geschweige denn
vor dem Lérm fliichten. Dass es in der Enge, die an den meisten Schulen
herrscht, manchmal fiir alle Beteiligten unertrdglich laut wird, ist wohl
kaum zu vermeiden. Deshalb ist es mir wichtig, im Unterricht Schweige-
minuten einzubauen.

Einleitung
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Ich habe mit meinen Schiilerinnen und Schiilern vereinbart, dass in
jeder Stunde mindestens 15 Minuten absolutes Schweigen herrschen soll.
Wihrend dieser Zeit darf nicht geredet, nicht einmal gefliistert werden.
Die Schiilerinnen und Schiilern diirfen sich in diesen 15 Minuten weder
nach links noch nach rechts wenden, sondern sollen nur fiir sich und ihre
Arbeit dasein. Nach diesen Schweigeminuten diirfen sie sich 10 Minuten
iiber ihre Arbeit (und inoffiziell auch iiber private Dinge) austauschen.
Nicht nur, dass sich alle meine Schiilerinnen und Schiiler an diese Regel
halten, sie genieBen die Ruhe und nicht selten kommt es vor, dass sie den
Antrag stellen, die Schweigeminuten zu verlingern. Diese Minuten des
Schweigens haben auch zur Folge, dass die anschlieBende Redezeit sehr
ruhig und harmonisch verliuft.

Wenn Sie, liebe Kolleginnen und Kollegen, solche Minuten des Schwei-
gens ausprobieren mochten, sollten Sie ihre Schiilerinnen und Schiiler
unbedingt darauf hinweisen, dass es sich dabei um keine disziplinarische
MafBnahme handelt, sondern um eine Vorgehensweise, die allen sehr gut-
tun wird.

Beurteilungen

Mit Beurteilungen halte ich mich so weit wie moglich zuriick. Gerade jiin-
gere Schiilerinnen und Schiiler kommen im Religionsunterricht hdufig zu
mir, um sich zu vergewissern, ob sie ihre Arbeit gut gemacht haben. Meine
Antwort ist oft: «Das kann ich nicht sagen. Bist du selbst mit deiner Arbeit
zufrieden? Wenn ja, dann ist deine Arbeit gut. Wenn nicht, dann solltest du
daran so lange weiterarbeiten, bist du damit zufrieden bist.» Fast alle
Arbeiten, die Schiilerinnen und Schiiler in meinem Religionsunterricht
anfertigen, sind sehr personlich. Wenn ich also sage, dass ich ihre Arbeiten
nicht beurteilen kann, dann meine ich das wirklich so.

Die Scheu der Schiilerinnen und Schiiler,
ihre Arbeiten dem Plenum zu prasentieren

Viele Schiilerinnen und Schiiler scheuen sich, trotz regelméfiger Vertrau-
ensiibungen, ihre Arbeiten der Klasse vorzustellen. Das ist verstidndlich
und zugleich schade, weil Kinder und Jugendliche gegenseitig von ihren
Erfahrungen und Erlebnissen sehr viel lernen konnen. In dieser Situation
mache ich oft den Vorschlag, die Arbeiten einzusammeln, gut durchzumi-
schen und dann der Klasse oder dem Kurs anonym vorzutragen. In der
Regel ist diese Vorgehensweise fiir die Schiilerinnen und Schiiler akzepta-
bel. Natiirlich ist sie nicht optimal, aber so bekommt jeder die Chance,
zum Teil tief greifende Erfahrungen mitzuerleben.

Lebenskompetenzen

Anmerkung zum Anhang

Als Lehrer einer Gemeinschaftsschule fiihre ich viele Gespriche mit El-
tern, Schiilerinnen und Schiilern. Dabei kommt es mir immer darauf an,
eine moglichst gute Stiitze zu sein. Worter wie «Schuld» oder «Du musst»
sind tabu. Beurteilungen jeglicher Art versuche ich zu vermeiden. Ich
halte es jedoch fiir unerlédsslich, dass sich alle Seiten — Schiilerinnen,
Schiiler, Eltern und Lehrer — auf das Gespréich vorbereiten. Der Fragebo-
gen im Anhang soll dieser Vorbereitung dienen. Er fand bei allen Beteilig-
ten sehr guten Anklang und soll als Anregung dienen.

Wie Sie die Ubungen dieses Bandes
in der Schule anwenden kénnen

Zunichst einmal ist es wichtig, dass Sie, liebe Kolleginnen und Kollegen,
die Ubungen an sich selbst ausprobieren. Erst dann kénnen Sie mit gutem
Gewissen entscheiden, in welchen Klassen und Jahrgangsstufen Sie sie
einsetzen mochten. Generell sind die Ubungen fiir die geisteswissenschaft-
lichen Ficher, wie Religion, Philosophie, Deutsch, Lebenskunde, Wahl-
pflichtkurse u. A. geeignet.

Im ersten Kapitel habe ich Ubungen zusammengestellt, die Sie in allen
Jahrgangsstufen verwenden konnen. Die Kapitel 2 und 3 sind fiir Jugendli-
che ab 14 Jahren geeignet. Fiir die Ubungen «Mein Schatten» (Seite 83)
und «Sag mir, wo die Blumen sind» (Seite 84) sollten die Schiilerinnen
und Schiiler schon iiber eine gewisse Reife verfiigen.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg und gutes Gelingen!

Rolf Hiibner

Einleitung
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Der heilige Atem

Diese Ubung dient der raschen Entspannung. Sie schenkt uns Ruhe und
innere Geborgenheit.

Anleitung

Bring deinen Korper in eine Position, die bequem und angenehm fiir dich
ist. Atme zwei Mal tief ein und aus...

Ist dir aufgefallen, dass du nach dem Ausatmen eine Atempause
machst? Atme noch ein Mal ein und aus und achte dieses Mal auf deine
Atempause.

Schlie} deine Augen... Atme tief ein..., atme tief aus... Konzentriere
dich auf deine Atempause und spiire, wie sich eine wohltuende Ruhe in
deinem Korperzentrum, etwas oberhalb deines Bauchnabels ausbreitet...
Du spiirst, wie die Ruhe langsam einsetzt. Und mit jeder neuen Atempause
wichst deine innere Ruhe... Sie wichst und breitet sich langsam in dei-
nem ganzen Korper und deinem Geist aus... GenieBe... Entspanne dich...

Komm nun langsam mit deiner Aufmerksamkeit zuriick an diesen Ort.
Offne langsam die Augen und fiihle dich wach, klar und zufrieden.

Erfahrungen

Diese Ubung ist die mentale Voraussetzung fiir alle weiteren Ubungen und
Phantasiereisen. Ich mache sie fast tidglich mit meinen Schiilerinnen und
Schiilern. Viele von ihnen wenden die Ubung auch zu Hause an.

Lebenskompetenzen

Ich bin wichtig

Viele von uns sind Meister der Selbstkritik. Situationen, in denen wir ge-
scheitert sind, prigen sich uns ein. Was ist dir in der letzten Woche nicht
gelungen? Ich bin sicher, du hast eine lange Liste von Antworten parat.
Was ist dir in der letzten Woche gelungen? Wem hast du eine Freude
gemacht? Musst du lange iiberlegen? Es gibt so viele Dinge, die du gut
gemacht hast, nur fallen sie dir vielleicht nicht gleich ein. Jetzt ist es an
der Zeit, dass du aufschreibst, warum DU wichtig bist!

Anleitung

Schreibe ein Listengedicht zum Thema «Ich bin wichtig».

Erfahrungen

Die folgenden Beispiele stammen von einer Schiilerin und einem Schiiler
der Gemeinschaftsschule Meldorf. Beide haben die Texte in der Schule
allein verfasst. (Die Texte werden hier unverédndert wiedergegeben.)

Text 1

Ich bin wichtig, weil ich Fu3ball spielen kann.

Meine Eltern lieben mich, weil ich ihr eigen Fleisch und Blut bin.

Ich bin wichtig, weil ich gut fiir meine Hunde sorge.

Manche sind froh, wenn ich Witze mache.

Herrn Hiibner bin ich wichtig, weil er uns lieb hat.

Meinen Freunden bin ich wichtig, weil ich mit ihnen spiele.

Meiner Familie bin ich wichtig, weil sie mich haben.

Ich bin meinen Freunden wichtig, weil ich sie gut aufmuntern kann.
Ich bin mir wichtig, weil ich mein erster Freund war.

Ich bin meinen Freunden wichtig, weil ich hilfsbereit bin.

Ich bin meinen Freunden wichtig, weil ich meinen Freunden helfe.

Ich bin wichtig, weil ich eine Personlichkeit bin und meine Meinung
vertreten kann.

Fiir meine Oma bin ich wichtig, weil ich ihr Enkel bin.

Fiir meine Hunde bin ich wichtig, weil ich ihnen ein Zuhause gebe.

Fiir meine Familie bin ich wichtig, weil ich ein Teil der Familie bin.
Fiir meine Briider bin ich wichtig, weil sie sonst keinen hitten, den sie
drgern konnten.

Kapitel 1: Freude am Leben

25



Fiir meine Paten bin ich wichtig, weil ich ihnen eine Aufgabe gebe.
Fiir die Welt bin ich irgendjemand, aber fiir irgendjemand bin ich die
Welt.
Ich bin wichtig, weil ich lebe.

Bastian, Klasse 5

Text 2

Er braucht mich,
denn ich bin sein Leben.
Ohne mich kann er nicht schlafen.
Ich mache ihn gliicklich.
Er liebt mich
und ich liebe ihn.

Ich bringe Menschen zum Lachen.
Ich bin immer da.
Ich helfe.
Ich I6se Probleme
und ich gebe nicht auf.

Ich vergebe.

Ich bringe Liebe.

Ich teile.

Ich bringe Zufriedenheit.

Ich rede.
Ich bin ehrlich.
Ich hore zu
und ich verstehe.

Ich bin nett.
Ich bringe SpaB3.
Ich genieBe.
Ich unterhalte
und ich kann «chillen».

Ich bin intelligent.
Ich bin anders als die Anderen.
Ich bin ich.

Lebenskompetenzen

Ich bin jung.
Ich veridndere die Welt.
Ich hinterlasse Spuren.

Ich habe Gefiihle.

Ich habe eine Familie.
Ich unterstiitze.

Ich schaue nicht weg.
Ich bin da.

Ich bin Deutschland.
Ich weif3, was ich will.
Ich bin einzigartig.
Ich bin kreativ.

Ich bin ein Konsument.

Ich bin ein Teil der Gesellschaft.

Ich zahle Steuern.

Ich bin ein Zahnrad in der Maschine des Lebens.

Ich bin ein Drache — ich fliege gegen den Wind.

Ich bin wichtig!
Franziska, Klasse 10

Kapitel 1: Freude am Leben
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Tagebuch der Freude

Als Lehrer einer Gemeinschaftsschule fiihre ich relativ viele Beratungsge-
sprache mit Eltern und ihren Kindern. Nicht selten gebe ich intuitive
Tipps, von denen ich nicht immer wei, ob sie den Schiilerinnen und
Schiilern helfen werden.

Ein Beispiel mochte ich hier kurz anfiihren: Stefan (Name gedndert) ist
mit seiner Mutter zu einem Gesprédch zu mir gekommen. Anlass dazu war
seine permanente Unlust gegeniiber allen Dingen, die mit der Schule zu
tun hatten. Hausaufgaben fertigte er nie an. Auch zu Hause wusste er oft
mit seiner Zeit nichts anzufangen; er konnte sich fiir nichts richtig begeis-
tern. Intuitiv kam mir der Gedanke, dass er ein Tagebuch der Freude
schreiben konnte. Wir trafen also die Vereinbarung, dass Stefan und seine
Mutter getrennt voneinander jeder fiir sich ein Tagebuch der Freude
schreiben. Jeden Abend sollten sie beide kurz aufschreiben, woriiber sie
sich am Tag gefreut haben.

Wichtig war mir, dass sie den Tag bewusst erlebten, damit ihnen auch
die kleinen Freuden wie z.B. Sonnenschein, ein gutes Essen, ein Kompli-
ment o0.A. nicht entgingen. Jeden Sonntag verabredeten sie sich, um sich
gegenseitig ihre Freuden der vergangenen Woche vorzulesen.

Nach drei Wochen hatte Stefan mehr Lust am Leben; er entwickelte
Interessen und machte zumindest ab und zu seine Hausaufgaben. Die
sonntégliche Verabredung war fiir beide ein Genuss.

Wenn du das Gefiihl hast, dass dein Leben momentan keinen Schwung hat
und dass auch dein Familienleben enttiuschend ist, dann kann dir diese
Ubung helfen, neue Energie zu sammeln.

Anleitung

1. Such dir eine Person, mit der du diese Ubung ausprobieren mdchtest.

2. Kauft euch jeder ein hiibsches kleines Notizbuch.

3. Schreibt in dieses Notizbuch die kleinen und grofen Freuden, die ihr
jeden Tag erlebt. Tragt bitte jeweils den Wochentag und das Datum ein.
Fiir dieses Experiment ist es zweckmifig, das kleine Notizbuch immer
bei sich zu haben.

4. Vereinbart einen festen Tag in der Woche, an dem ihr euch die Freu-
den, die ihr in der vergangenen Woche erlebt habt, wechselseitig vor-
lest.

Lebenskompetenzen

Was macht mein Leben schon?

Jeder Mensch macht in seinem Leben positive und negative Erfahrungen.
Bemerkenswert ist aber, dass es bei vielen Menschen vor allem die negati-
ven Erfahrungen sind, die sich in der Erinnerung festsetzen. Wenn z.B.
eine Partnerschaft nach zehn oder mehr Jahren scheitert, so werden im
Riickblick meist nur die Zeiten der Disharmonie betrachtet. Die vielen
Jahre der Liebe und Zuneigung, die vielen Momente der Ubereinstim-
mung, der Zirtlichkeit, des Verstehens und des Vertrauens werden dariiber
vergessen. Das heifit, dass die negativen Erlebnisse liberbewertet und die
positiven Erfahrungen abgewertet werden.

Zwei Schiilerinnen meiner fiinften Klasse hatten einen Konflikt. Sie
beleidigten sich und sprachen in Abwesenheit der anderen schlecht von-
einander. Seit dem Kindergarten waren sie die besten Freundinnen gewe-
sen, doch dieser eine Konflikt hatte dazu gefiihrt, dass sie sich nicht mehr
ausstehen konnten. Beide Schiilerinnen erhielten von mir die Aufgabe,
iiber ihre jahrelange und intensive Freundschaft zu schreiben. Sie sollten
berichten, was fiir schone Erlebnisse sie zusammen gehabt hatten, wie sie
sich gegenseitig unterstiitzt und in schwierigen Zeiten geholfen hatten.
Nach einer Woche sollten sie ihre Berichte austauschen. Fazit dieser Akti-
on war, dass ihnen bewusst wurde, was sie fiireinander bedeutet hatten
und in Zukunft bedeuten konnten. Heute haben sie ihren Konflikt {iber-
wunden und sind wieder beste Freundinnen, mit dem Wissen, sich fiir eine
kurze Zeit sehr verletzt zu haben.

Wenn wir den negativen Erfahrungen in unserem Leben zu viel Bedeu-
tung beimessen, besteht die Gefahr, dass diese Erfahrungen sich wie ein
Luftballon aufblidhen und alle positiven Erlebnisse iiberdecken. Bei Men-
schen mit Depressionen ist dies besonders ausgeprédgt. Die negativen
Erlebnisse iiberdecken oftmals alles, was das Leben lebenswert macht. Ihr
Bild von sich selbst ist verzerrt. Die Enttduschungen dringen alles Schone
und Lebenswerte in den Hintergrund.

Meditationen, Entspannungs- und Phantasiereisen oder ein Tagebuch
der Freude kénnen dem entgegenwirken, weil sie uns immer wieder an die
positiven Aspekte unseres Lebens erinnern.

Die folgende Ubung soll dazu dienen, die wichtigen Aspekte positiven
Erlebens zu festigen und zu verankern.

Kapitel 1: Freude am Leben
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Anleitung

1. Nimm dir ein Blatt im Format DIN A3 oder ein groB3eres Plakat.

2. Male, schreibe oder gestalte etwas zu dem Thema «Was macht mein
Leben schon?». Du kannst mit Fotos, Sand, Lehm, Blittern, Zweigen,
Grisern oder anderen Naturmaterialien arbeiten.

3. Du kannst dein Bild spéter einrahmen und es an einem besonderen
Platz aufhédngen.

Erfahrungen

«Es war eine berauschende Ubung. Ich konnte mal iiber die positiven Sa-
chen in meinem Leben nachdenken, da man eigentlich nur immer an das
Schlechte denkt. Es sind mir hauptsédchlich nur schlechte Dinge eingefal-
len. Erst als ich ldnger dariiber nachgedacht habe, fielen mir Dinge ein, die
so schon sind und tiber die ich mich so freue.» (Jenny, Jahrgangsstufe 9)

Lebenskompetenzen

Positive Gefiihle verankern

Anleitung

Wenn wir uns niedergeschlagen, lustlos und trdge fiihlen, hilft uns diese
Ubung, frische, positive Energie zu tanken.

1. Betrachte deine beiden Hinde.

e Lege nun bitte Daumen und Zeigefinger zusammen, sodass sich die
Fingerkuppen beriihren. Mach dies mit beiden Hinden gleichzeitig.

* Lege jetzt Daumen und Mittelfinger zusammen.

e Nun Daumen und Ringfinger.

e Zum Schluss leg bitte Daumen und kleinen Finger zusammen.

+ Wiederhole diese Ubung mehrmals. Kannst du sie auch mit geschlos-
senen Augen?

2. Stell dir dabei schone Situationen vor, die dir guttun.

* Lege Daumen und Zeigefinger zusammen und denke dabei an eine
Situation, in der du dich behiitet und geliebt fiihltest.

e Lege Daumen und Mittelfinger zusammen und denke dabei an eine
Situation, in der du einen Erfolg genossen hast.

* Lege Daumen und Ringfinger zusammen und denke dabei an eine
Situation, in der du etwas Wichtiges fiir einen anderen Menschen getan
hast.

* Lege Daumen und kleine Finger zusammen und denke dabei an eine
Situation, in der du ein Gefiihl intensiver Liebe verspiirt hast.

Aufgabe

1. Male, schreibe oder gestalte etwas zu dieser Ubung.
2. Falte einen DIN-A3-Bogen so, dass du vier gleich grofe Felder be-
kommst.
3. Schreibe in jedes Feld als Uberschrift einen der folgenden Sitze:
Ich wurde behiitet und geliebt.
Ich genoss meinen Erfolg.
Ich habe etwas Wichtiges fiir einen anderen Menschen getan.
Ich spiirte ein Gefiihl intensiver Liebe.

Notiere darunter in jedes Feld mindestens eine Situation aus deinem
Leben, die dir zu jedem Satz einfillt.

Kapitel 1: Freude am Leben
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Ruhe finden

Priifungen, Auseinandersetzungen, Probleme und Konflikte fiihren oft da-
zu, dass wir keine innere Ruhe finden. Wir griibeln dann und malen uns
Vergangenheit und Zukunft negativ aus. Es féllt uns schwer, abzuschalten
und in der Gegenwart zu leben.

Die beiden folgenden Ubungen sollen dir helfen, innere Ruhe und
Gelassenheit wiederzufinden.

Anleitung

Der Brunnen

SchlieB die Augen... Atme ein Mal tief ein und aus...

Versuche dich nun auf dein Zentrum zu konzentrieren, das knapp tiber
deinem Bauchnabel sitzt. Zdhle dabei von der Zahl 10 abwirts: Zehn,
neun, acht, sieben, sechs, fiinf, vier, drei, zwei, eins...

Nun stell dir bitte vor, dass sich in deinem Zentrum ein Brunnen befin-
det... Lass einen weiflen Kieselstein in den Brunnen fallen und lass ihn
auf der Wasseroberflidche leichte Wellen schlagen, die von der Mitte bis
zum Rand des Brunnens wandern... Wiederhole diese Ubung, bis du deine
innere Ruhe wiedergefunden hast...

Komm nun mit deiner Aufmerksamkeit zuriick. Offne langsam deine
Augen und fiihl dich wach, klar und zufrieden.

Der See

Bring deinen Korper in eine Position, die fiir dich bequem ist. Atme zwei
Mal tief ein und aus...

Schlie3 die Augen. Atme tief ein, atme tief aus. Konzentriere dich auf
deine Atempause und spiire, wie sich eine wohltuende Ruhe in deinem
Korperzentrum ausbreitet... Zunichst spiirst du nur eine leichte Ruhe.
Doch mit jeder neuen Atempause wiichst diese innere Ruhe... Sie breitet
sich langsam in deinem Korper und deinem Geist aus... Geniefle sie...
Entspanne dich...

Stell dir nun bitte einen wunderschonen See vor... Immer wenn du ein-
atmest, zieht sich das Wasser ein wenig zuriick. Wenn du ausatmest, schla-
gen leichte Wellen ans Ufer. In deiner Atempause siehst du einen ruhigen
und stillen See.

Komm nun mit deiner Aufmerksamkeit zuriick. Offne langsam deine
Augen und fiihle dich wach, klar und zufrieden.

Lebenskompetenzen

Meine Seele

In vielen Kulturen wird die Seele im Zentrum des Menschen, etwas ober-
halb des Bauchnabels lokalisiert. Dies erklirt sich dadurch, dass wir Ge-
fiihle hiufig im Bauch besonders intensiv spiiren.
Die zwei folgenden Ubungen geben dir Gelegenheit, deine Seele sym-
bolisch in deinem Zentrum wahrzunehmen.
1. Die Quelle ist seit jeher ein Symbol fiir das Leben. Sie tritt aus der
Erde aus und speist ganze Fliisse.
2. Die Sonne spendet uns Licht und Wirme. Sie ermoglicht den Pflanzen
die Photosynthese und ist ebenfalls ein Symbol fiir das Leben.

Anleitung
Die Quelle

Schlief deine Augen... Atme ein Mal tief ein und aus... Konzentriere dich
auf dein Zentrum... Zidhle dabei von der Zahl 10 abwirts: Zehn, neun,
acht, sieben, sechs, fiinf, vier, drei, zwei, eins...

Nun stell dir bitte vor, dass sich in deinem Zentrum eine Quelle befin-
det, aus der frisches und heilendes Wasser entspringt... Du kannst das
Sprudeln der Quelle beeinflussen. Je tiefer du einatmest, desto stirker
sprudelt die Quelle und desto umfangreicher verteilt sich das heilende
Wasser in deinem Korper. Wenn du ausatmest, wird das Sprudeln weni-
ger... Spiele nun ein bisschen mit deiner Quelle... Atme jetzt so tief ein,
dass das Wasser deiner Quelle wie eine Flutwelle iiberall in deinen Korper
fliet und ihn erfrischt...

Komm nun langsam mit deiner Aufmerksamkeit zuriick. Offne in dei-
nem Tempo die Augen und fiihl dich wach, klar und zufrieden.

Die Sonne

SchlieB deine Augen... Atme ein Mal tief ein und aus... Konzentriere dich
auf dein Zentrum... Zihle dabei von der Zahl 10 abwirts: Zehn, neun,
acht, sieben, sechs, fiinf, vier, drei, zwei, eins...

Nun stell dir bitte vor, dass in deinem Zentrum eine kleine Sonne
strahlt, die deinen Ko&rper von innen mit einem weiflen oder goldenen
Licht erfiillt... Mit jedem Einatmen wird deine Sonne grofer und stir-
ker... Spiire ihre Warme... Spiire ihre heilenden Krifte... Atme jetzt bitte
so tief ein, dass deine Sonne mit ihrem wirmenden Licht deinen ganzen
Korper ausfiillt. GenieBe die Geborgenheit und das Gliick, dass dir
dadurch geschenkt wird...

Kapitel 1: Freude am Leben
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