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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

nichts ist so bestandig wie der Wandel - dieses Motto wird oft zitiert
und ist doch selten so passend wie zurzeit. Denn die Anforderungen
mit digitalen Medien nicht nur technisch, sondern auch methodisch
und didaktisch erfolgreich umzugehen, sind - getriggert durch die Co-
rona-Pandemie - innerhalb kirzester Zeit enorm gestiegen. ,Langst
Uberfallig!”, jubeln die einen; ,Oh je, muss ich?”, jammern die ande-
ren. Heute kann sich niemand mehr virtuellen Formaten verschliel3en,
ohne ,abgehangt” zu werden. Ob in Schule oder Ausbildung, Studium
oder Beruf: Digitale Kompetenzen sind wichtiger denn je. DarUber
hinaus zehren die rasanten Veranderungen im Alltag, Sorge um die
Gesundheit, Gefiihle von Uberforderung und/oder andere psychische
Belastungen an den Menschen. Selbstmanagement, Motivation und
Resilienz kénnen in solchen Situationen eine bedeutsame Stiitze sein.

Diese Ausgabe beginnt mit grundlegendem Wissen zur Methodik, er-
ganzt um spielerische Ansatze. Dann kommt ein Abstecher zum Ler-
nen und den begleitenden Prozessen im Gehirn, gefolgt von Fragen
der Visualisierung, denn auch in digitalen Zeiten wird es weiterhin
Offline-Formate geben. Digital wird es mit grundlegenden Ansatzen zu
E- und Blended Learning, zu Web-Seminaren, dem Umgang mit dem
Smartboard und mit interaktiven Methoden.

Im Anschluss beschaftigen wir uns mit der Frage, wie sich Veranderun-
gen gestalten lassen. Das ist die Grundlage fur Einfihrung und Akzep-
tanz neuer Methoden und Techniken. Wissen zum Moderieren und zu
Changeprozessen unterstltzen dabei.

Hilfreiches zum Selbstmanagement rundet die Ausgabe ab. Das
Homeoffice als zweiter Arbeitsplatz wird bleiben und ist fur viele eine
(selbst-)organisatorische Herausforderung. Was braucht es an innerer
Haltung und Unterstitzung, um gut aufgestellt zu sein? Die Beitrage
nehmen neben den Lehrenden und Beratenden auch die Lernenden
und Ratsuchenden in den Blick. Wie machen sie sich motiviert auf den
Weg - und bleiben dabei? Wie verarbeiten sie den Stress, der im Ver-
anderungsprozess entsteht? Wie gehen sie fursorglich mit sich selbst
um und entwickeln Selbstmitgefiihl? Wissen zum Burnout, zu Resili-
enz und Meditation schlie3lich sind wichtig, wenn sie sich zu viel zuge-
mutet haben - oder ihnen zu viel zugemutet wurde.

Viele gute und vor allem hilfreiche Anregungen wiinschen lhnen

Christine Maurer und Dr. Birgit Jahnig

CQ«Q% Waw_ 4 H

Christine Maurer Dr. Birgit Jahnig
Autorin Chefredakteurin
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Methoden zur Wissensvermittlung
in Schule und Beratung

Lernende von heute erwarten mehr als reinen ,,Frontalunterricht” oder einen Vor-
trag. Um Wissen nachhaltig zu vermitteln, gibt es einen Blumenstrauf3 an Metho-
den, die gut kombiniert das Lehren und Lernen lebendig machen.

<
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Doch gerade diese Moglichkeiten
nehmen den Lehrenden in die Verant-
wortung. Welche Methode passt zu wel-
chem Inhalt?

Welche Methode ist fur welche Lernen-
den angemessen?

Und wann sind bestimmte Methoden
einfach nicht geeignet?

Eine Lehrsituation sollte daher immer
vorbereitet und die Entscheidung fur
eine oder mehrere Methoden getroffen
sein.

Stufen des Lernens

Prufen Sie, welche Stufe des Lernens die
Lernenden erreichen sollen. Nutzen Sie
zur Vorbereitung der Lehrsituation die
kursiv gesetzten Reflexionsfragen:

Stufe der Motivation

Lernmotive sind die Voraussetzung fur
das Lernen.

Mit welchen Motiven kommen die Lernen-
den in den Unterricht?

Stufe der Schwierigkeiten

Die Aneignung des Lerngegenstandes
ist in der Regel mit Schwierigkeiten ver-
bunden, die so grof} sein kénnen, dass
der Lernprozess scheitert.

Welche Schwierigkeiten kénnten auftau-
chen?

Stufe der Losung

Durch Anpassen des Verhaltens, durch
Probieren und Einsicht lassen sich Lern-
schwierigkeiten I0sen.

Welche Losungen haben Sie vorgesehen?
Welche Lésungen kénnen die Lernenden
selbst finden?

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST



Stufe des Tuns

Die gefundene Losung muss erst prak-
tisch erprobt werden.
Passt eine Erprobung zu lhrem Lehrstoff?

Stufe des Behaltens und
EinGbens

Durch Wiederholen und Uben wird das
Gelernte fest eingepragt und der Voll-
zug von Handlungen schneller und si-
cherer gemacht.

Wie soll die Wiederholung stattfinden - im
Unterricht, in einer Gruppenarbeit oder als
Hausaufgabe?

Stufe des"BereitsteIIens
und der Ubertragung des
Gelernten

Das Gelernte wird auf andere Situatio-
nen Ubertragen und steht als fester
Lernbesitz fur die Anwendungen zur
Verfugung.

In welchen Situationen ist das Gelernte re-

Lernarten

Im zweiten Ansatz legen Sie fest, in wel-
cher Konstellation das Lernen stattfin-
den soll:

Nachahmen

Der Lernende formt sein eigenes Ver-
halten mehr oder weniger bewusst
nach den Verhaltensweisen seiner Be-
zugsperson.

Als Lehrender sind Sie durch Ihr Verhalten
(auch Ihr unbewusstes) Vorbild. Welches
Verhalten zeigen Sie?

Konditionierung

Der Lernende erhédlt fur jede richti-
ge (gewulnschte) Verhaltensweise eine
sofortige Erfolgsbestatigung. Das ver-
starkt das Verhalten. Durch eine Kette
von Erfolgserlebnissen lassen sich so er-
wiinschte Verhaltensmuster aufbauen.

Welche Regeln haben Sie fiir das Lernen
aufgestellt? Und was tritt ein, wenn sich

levant? der Lernende an diese Regeln hdlt - oder
nicht?
Demonstration Mischung aus Vortrag
und Demonstration
\ /
Vortrag darbietend e
vorflihrend
\ vormachend
mit Vermittler
T~ Vermittlungs-
Moderations- Methoden
Methode
fragend
\ impulsgebend
besprechend
entwickelnd Brainstorming
Lehrgesprach

V-

Rollenspiel

Diskussion

Rundgesprach

Ubersicht 1: Vermittlungsmethoden mit und ohne Vermittler

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST
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Einsicht

Einsicht ist ein eher spontan auftreten-
des geistiges Erfassen von Wirkungs-,
Sinn- oder Handlungszusammenhan-
gen. Diese Art des Lernens lasst sich for-
dern, wenn der Lernende als Lernsitua-
tion ein Problem erhalt, das er selbst 16-
sen soll.

Welcher Lernstoff eignet sich fiir diese
Lernkonstellation?

Versuch, Irrtum und Erfolg

Der Lernende |6st ein Problem durch ei-
ne Reihe von Versuchen und passt sich
zunehmend durch veranderte Verhal-
tensweisen der Arbeitsaufgabe an.

Was kénnen die Lernenden ausprobieren?

Rackwirkung von Handlungen

Der Lernende stoR3t bei seinem Handeln
auf Schwierigkeiten und andert deshalb
etwas. Dabei wird die Handlung opti-
miert.

Diese Lernkonstellation ldsst sich gut mit
,Lernen durch Versuch, Irrtum und Erfolg”
kombinieren.

Projekt-Methode

N

einfache
bis komplexe
Sacharbeit

aufgebend-
erarbeitend

ohne Vermittler
computergestutzte

Methode

verarbeitend

wiederholend
ibend
Ubertragend

<
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Bewusste Entscheidung

Wofiir hat sich der Lernende bewusst ent-
schieden?

Von aul3en initiiert

Jemand anders entscheidet, dass dem
Lernenden etwas zu vermitteln ist. Das
ist im Schulkontext oft der Fall.

Bei Planung und Aufbau der Wissens-
vermittlung ist zu prufen, welche Stu-
fen des Lernens bereits ,abgearbeitet”
worden sind. Eine wichtige Frage ist hier
der Grad der Motivation. Je fremdbe-
stimmter der Lernakt ist, desto hoher
ist die Gefahr von Demotivation. Dann
entscheiden Sie sich fur eine geeigne-
te Lernkonstellation. Nicht alle Wis-
sensvermittlungen sind fur alle Lernar-
ten geeignet. Auf dieser Grundlage le-
gen Sie den nachsten Schritt, die Didak-
tik, fest - die Auswahl der Methoden
(Ubersicht 1).

Methoden - Vor- und
Nachteile

Vortrag

(mit Vermittler, darbietend)

Vorteile:
* In kurzer Zeit kann sehr viel Stoff dar-
gestellt werden.

+ Die methodisch-organisatorische
Vorbereitung ist nicht besonders auf-
wendig.

+ Die ganze Lerngruppe wird dabei an-
gesprochen.

+ Der Vortragende bestimmt das
Niveau.

Nachteile:

+ Dadie Lernenden ,nur” zuhéren, ha-
ben sie eine geringere Behaltensleis-
tung.

+ Die Darstellungen des Lehrenden
werden nicht durch Diskussionen re-
lativiert.

+ Evtl. Missverstandnisse oder Liucken
bleiben erhalten.

+ Die unterschiedlichen Voraussetzun-
gen der Lernenden sind kaum zu be-
racksichtigen.

Demonstration (Vormachen)
(mit Vermittler, darbietend)

Vorteile:

+ Die angesprochenen Dinge sind di-
rekt sichtbar und so leichter nachvoll-
ziehbar.

+ Die Informationsdarbietung ist sach-
gerecht, da Sie als Lehrender vorfuh-
ren.

+ Die Teilnehmerzahl ist begrenzt, da
jeder Schuler sehen sollte, was Sie de-
monstrieren.

Ein klassisches Beispiel sind Experimen-

te des Lehrers im Chemieunterricht.
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Nachteil:

Im Vergleich zur erarbeitenden Form ist
die Demonstration immer noch passive
Wissensaufnahme ohne Diskussion und
Rickkopplung.

Entwickelnde Methoden

Vorteile:

+ Mit diesen Methoden kénnen kom-
plexe Sachverhalte vermittelt werden.

+ Die Denk- und Erkenntnisprozesse
der Lernenden sind selbstbestimm-
ter.

Nachteile:

+ Die Zahl der Teilnehmenden ist
begrenzt.

+ FUr Sie als Lehrenden entsteht ein
grolRerer Vorbereitungsaufwand.

+ Diese Methoden stellen hohere An-
forderungen an den Vermittler und
dessen kommunikative Fahigkeiten -
an Sie.

Moderationsmethoden

Hier ist der Lehrende flr den Prozess
verantwortlich, die Inhalte werden von
den Lernenden eingebracht. Als Lehren-
der brauchen Sie Wissen und Ubung.
Denn die Moderationsmethode ist mehr
als das Schreiben und Anpinnen von
Kartchen. Wer als Lehrender diese Me-
thode beherrscht und Uber das Materi-
al (Pinnwand, Kartchen, Stifte) verfugt,
kann gemeinsam mit den Lernenden In-
halte, Losungen oder Wege entwickeln.
Das fordert die Motivation. Je nach Ziel-
setzung kann eine einzelne Lerneinheit
zu kurz sein.

Gruppenarbeit ist aufwendig in Vorbereitung
und Durchfuhrung. Dafur ist der Lerneffekt
(fast) garantiert.

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST
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Ubersicht 2: Zeitplan einer Unterrichtsstunde

Was? Wie lange? Endzeit
Ankommen, auspacken, 5min 5 min
evtl. Anwesenheitskontrolle
Hausaufgaben kontrollieren 5-15 min 10 min
Hinflihren zum neuen Thema oder Anknupfen an 5min 15 min
die vergangene Stunde
Wissensvermittlung zum Thema 20 min 35 min
Zusammenfassen der Stunde/des Themas 5min 40 min
Hausaufgaben aufgeben 5min 45 min

Lerngesprach

Im Lehrgesprach bestimmen Sie als
Lehrender Inhalt und Vorgehen und ver-
suchen, die Lernenden durch Fragen zu
den geplanten Antworten zu bringen.

Rundgesprach oder
Diskussion

Die Begriffe werden oft synonym ver-
wendet. Das Rundgesprach zeichnet die
~Runde” aus, die Diskussion kann auch
in der normalen Tischordnung stattfin-
den. Bei beiden Gesprachsformen ent-
wickelt sich das Gesprach aus den Bei-
tragen heraus - der Lehrende bestimmt
die Richtung weniger.

Rollenspiele

Rollenspiele dienen dem Einuben von
Verhalten, zum Beispiel neuen Kommu-
nikationstechniken.

Brainstorming

Beim Brainstorming werden Ideen
gleichberechtigt von einem Moderator
gesammelt und strukturiert.

Aufgebend-erarbeitende
Methoden

Bei aufgebend-erarbeitenden Metho-
den erarbeiten die Lernenden die Sach-
verhalte selbstandig.

Partner- oder Gruppen-
arbeiten

Partner- oder Gruppenarbeiten fordern
kooperative Verhaltensweisen. Diese
Methoden sind zeitaufwendig in Vorbe-
reitung und Durchfuhrung und stellen

hohere Anforderungen an die Vorkennt-
nisse der Lernenden.

Projektarbeit

Methode der Wahl ist die Projektarbeit.
Hier erhalten die Lernenden einen Auf-
trag, den sie eigenstandig in einer Grup-
pe mit anderen bearbeiten.

Verarbeitende Methoden

Vorteile:

+ Uben erzielt Sicherheit und Schnellig-
keit.

+ Die Lernenden pragen sich die Sach-
verhalte besser ein und

+ bestimmen dabei ihr Lerntempo indi-
viduell.

Nachteile:
+ Ohne Kontrolle des Vermittlers kén-
nen sich Fehler einpragen.
+ Das Wiederholen kann langweilig
sein.
Verarbeitende Methoden kénnen com-
puterbased Trainings (CBT), Web-Se-
minare oder andere Anwendungen im
Internet sein. Gerade Schuler haben oft
einen guten Zugang zu diesen Metho-
den, weil sie ihrem alltaglichen Umgang
mit dem Smartphone entsprechen.
Ganz grundsatzlich gilt, dass die entwi-
ckelnden Methoden teilnehmerorien-
tierter sind als die darbietenden. Die Be-
teiligung der Lernenden gleicht automa-
tisch die Zielsetzung des Lehrenden mit
den Bedurfnissen der Lernenden ab.

Methode und Zeit

Wer in der Schule unterrichtet, weil,
dass nicht die komplette Stunde zur
Wissensvermittlung zur Verfligung steht
(Ubersicht 2). Bis alle in der Klasse sind,

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

die Unterlagen der Schuler und lhre ei-
genen ausgepackt sind, kénnen schon
funf Minuten vergangen sein. Wenn Sie
Hausaufgaben aufgegeben haben, be-
nétigen Sie Zeit fur Durchsprache und
Kontrolle. Das kénnen weitere funf oder
zehn Minuten sein. Als nachstes wird die
Hinflhrung zum neuen Thema auf dem
Plan stehen. Je nachdem, wie komplex
oder wissensintensiv das Thema ist,
werden Sie auch hierfur fanf Minuten
bendtigen. Damit ist schon ein guter Teil
Ihrer Unterrichtsstunde vorbei. Am Ende
des Unterrichts werden Sie funf Minu-
ten einplanen, um den Stoff zusammen-
zufassen. Wenn Sie Hausaufgaben auf-
geben, brauchen Sie fur die Information
darUber ebenfalls Zeit. Von 45 Minuten
sind damit unter Umstanden 25 Minu-
ten bereits verplant. Fur die Vermittiung
von neuem Wissen
20 Minuten Ubrig.

Planen Sie lhre Unterrichtseinheiten
daher bewusst, um realistisch einschat-
zen zu kénnen, wie viel Wissen Sie in der
verfligharen Zeit vermitteln kénnen. Das
ist eine wichtige Voraussetzung fir die
Wahl einer Methode. ]

bleiben noch

Zum Weiterlesen:

* http://methodenpool.uni-koeln.de

* wiki.zum.de/wiki/Unterrichtsmethoden

« www.lehrerfreund.de/schule/kat/
unterrichtsmethoden

* www.schulentwicklung.nrw.de/metho-
densammlung/liste.php

+ Wolfgang M: Methoden fiir den Unter-
richt: Kompakte Ubersichten fiir Lehren-
de und Lernende (2011)
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Wissen wirksam weitergeben

Spielerisch wiederholen und vertiefen

Neben dem Angebot von neuem Wissen gehdren Wiederholung und Vertiefung
zur erfolgreichen Wissensvermittlung dazu. Die Motivation fur diesen zweiten Teil
ist nicht immer leicht aufzubauen. Wer ein bisschen Vorbereitung investiert oder
den Schiilern oder Gruppenmitgliedern Zeit zur Verfiigung stellt, kann Wiederho-
lung und Vertiefung einmal anders angehen. Dazu eignen sich unterschiedliche
Spiele wie Memory™, Activity, Tabu und Quiz.

<
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Fur die Vermittlung von ganz neuem
Stoff eignen sich spielerische Ansatze
nicht so gut.

Memory™

Spielprinzip

Kartenpaare werden vermischt mit der
neutralen Seite noch oben auf den Tisch
gelegt. Die einzelnen Spieler decken

Nelches Horuon. wird vou
der Bauchspeicheldrise
larodua’erf und beoin Hlusst
den %uc/aersﬂeﬁelz_:

u.sulin.

Frage- (oben) und Antwortkarte (unten) fur
das Spiel Memory™

nacheinander zwei Karten auf. Wenn
das Paar zusammen passt, darf der
Spieler dieses Paar behalten und wei-
tere Karten aufdecken. Wenn die Kar-
ten kein Paar ergeben, legt er die Karten
verdeckt und zurlick der nachste Spieler
istdran.

Wissenstransfer

Wenn sich der Stoff in zwei Teilen oder
Aspekten prasentieren lasst, ist dieses
Spielprinzip anwendbar. Die Kartenpaa-
re kdnnen zum Beispiel aus Frage und
Antwort bestehen. Wenn beim Aufde-
cken der Karten Frage und Antwort zu-
sammen gehoren, gilt das als Paar.
Wichtig ist, dass nur jeweils zwei Karten
zusammenpassen. Eine Frage wie ,Wel-
ches Hormon wird frei gesetzt, wenn
wir Zucker verdauen?” fuhrt zur glei-
chen Antwort ,Insulin”. Am Besten ist
es daher, erst einmal Fragen und Ant-
worten zu sammeln. Im zweiten Schritt
ist zu prifen, ob es Uberschneidungen
gibt. Wenn diese ausgerdumt sind, kén-
nen Fragen und Antworten auf die Kar-

ten Ubertragen werden. Leere Memory-
Karten gibt es bei www.aurednik.de (Kin-
dergartenbedarf). Wer die Karten selbst
herstellen will, sollte mit 20 bis 30 Paa-
ren rechnen. Sollen die Karten mehr-
fach zum Einsatz kommen, ist Laminie-
ren sinnvoll.

Neben Fragen und Antworten lassen
sich auch Bilder und die Erklarung dazu
im Memory verknUpfen. Auf der einen
Karte ist ein Bild, zum Paar gehdrt dann
noch die Beschriftung. So kommen zum
Beispiel die an der Verdauung beteilig-
ten Organe jeweils auf eine Karte. Die
Erlauterungen (Magen, Dinndarm, Gal-
le, Leber etc.). stehen auf den anderen
Karten. Wenn er Bild und passenden
Text aufdeckt, kann der Spieler das Par-
chen nehmen und weitermachen.

Mit dieser Methode lassen sich auch Vo-
kabeln lernen!

Activity

Spielprinzip

Das Spiel wird in zwei Gruppen mit min-
destens je drei Spielern gespielt. Im Ori-
ginal stehen auf den Spielkarten Begrif-
fe, die durch Zeichnen, Erklaren oder
Pantomime der eigenen Mannschaft in-
nerhalb einer bestimmten Zeit nahezu-
bringen sind. Je nach Schwere des Wor-
tes gibt es unterschiedlich viele Punkte.

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST



Ein Mannchen lauft auf einem Spielfeld
die Punkte ab. Je nach Position auf dem
Spielfeld muss der ,Vorturner” zeich-
nen, erkldren oder den Begriff panto-
mimisch darstellen. Gewonnen hat die
Mannschaft, die zuerst im Ziel ankommt
und die Schlussaufgabe 16st.

Wissenstransfer

Suchen Sie Begriffe, die fir die Wissens-
vermittlung wichtig sind. Sammeln Sie
diese auf Karten und teilen Sie sie in
.Zeichnen”, ,Erklaren” und ,Pantomi-
me” auf. Achten Sie dabei darauf, dass
die Mitspieler eine Chance haben mus-
sen, die Begriffe zu erraten. Statt einen
Spielplan zu erstellen, kdnnen Sie zum
Beispiel auch die Reihenfolge festlegen,
in der die Begriffe prasentiert werden
(z. B. zeichnen, erklaren, Pantomime,
zeichnen, erklaren). Wenn eine Mann-
schaft dran ist, 13uft eine Stopp- oder
Sanduhr. Die Mannschaft darf so lange
raten, wie die Uhr lauft. Die Zeit sollte
so bemessen sein, dass sich ein Begriff
gut raten lasst, weitere Begriffe aber
eher unwahrscheinlich zu raten sind. Je-
der ist mindestens einmal ,Vorturner”
fur seine Mannschaft. Als Schlussaufga-
be kann jede Gruppe den letzten Begriff
,offen” spielen: Alle Mitspieler raten mit.
Der Begriff gilt nur als geldst, wenn die
eigene Mannschaft den Begriff zuerst
erraten hat.

Beim Erklaren darf der Begriff selbst
und die Bestandteile des Begriffs
(z. B. Bauch, Speichel, Druse) nicht vor-
kommen. Ansonsten
Mannschaft dran. Beim Zeichnen nichts

ist die andere

schreiben. Zahlen durfen die Reihenfol-
ge von Wortbestandteilen (1 fUr Bauch,
2 flar Speichel oder 3 fur Drise) be-
zeichnen. Bei der Pantomime nicht auf

tichu o
ertldren;
l.Sulin.

Ponsfomime
Kollewydrate

Karteikarte mit den zu ratenden Begriffen

v

Gegenstande oder eigene Korpertei-
le zeigen. Die Reihenfolge von Wort-
bestandteilen darf mit den Fingern
(1, 2 oder 3 Finger) angezeigt werden.

Als Karten kdnnen Sie Karteikarten oder
Karten aus dickerem Papier verwenden.
Wer es einfach mag, beschriftet die Kar-
ten mit der Hand, ansonsten am PC.
Wenn die Karten haufiger zum Einsatz
kommen sollen, ist Laminieren sinnvoll.
Auf der Karte ist je ein Begriff zu ,Zeich-
nen”, ,Erklaren” und ,Pantomime” zu
finden. Fur einen Spieldurchgang beno-
tigen Sie zwischen 20 und 30 Karten.

Tabu

Spielprinzip

Es gibt mehrere Mannschaften mit min-
destens je zwei Personen. Dabei spielen
immer zwei Mannschaften gegeneinan-
der. Einer aus der Gruppe erklart der
eigenen Mannschaft einen vorgegebe-
nen Begriff. Zu jedem Begriff stehen auf
der Spielkarte funf Tabu-Worte, die der
Spieler bei der Erklarung nicht benutzen
darf. Die gegnerische Mannschaft kennt
die Tabu-Worte und kontrolliert die Ein-
haltung dieser Spielregel. Alle spielen
gegen die Uhr. Gewonnen hat, wer in ei-
ner vorgegebenen Zeit die meisten Be-
griffe errat oder wer zuerst eine vorge-
gebene Anzahl von Begriffen herausfin-
det.

Zaudw/e[akeldr&se
Tabunorte: - luSwlin.
- ucker
Verdasu
- Magen
- Horuon,

Karteikarte fiir das Spiel Tabu

Wissenstransfer

Auch dieses Spiel dient der Vertiefung
von Wissen. Legen Sie fest, welche Be-
griffe wichtig sind. Ordnen Sie dann je-
dem Begriff drei bis finf Tabuworte zu.
Achten Sie darauf, dass die erklaren-
de Person eine Chance hat, der eige-
nen Mannschaft den Begriff erfolgreich
nahezubringen. Fur ein Spiel bendtigen
Sie 20 bis 30 Karten. Auch diese kon-
nen Sie mit der Hand erstellen und da-
bei Karteikarten oder dickeres Papier
benutzen. Oder Sie benutzen entspre-
chende Programme und erstellen die
Karten am PC.
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Quiz

Spielprinzip

Die Kandidaten beantworten eine Wis-
sensfrage, indem sie aus vier mogli-
chen Antworten eine auswahlen. Wenn
die Antwort stimmt, ist der Kandidat ei-
ne Runde weiter. Der Kandidat hat Joker
zur Verflgung, zum Beispiel einen Te-
lefonjoker, einen Publikumsjoker oder
einen 50:50-Joker. Beim Telefonjoker
kann er eine andere Person per Tele-
fon befragen, die bei der Auswahl der
Antwort hilft. Beim 50:50-Joker entfernt
der Spielleiter zwei von vier Antwor-
ten. Beim Publikumsjoker antwortet je-
der im Publikum und der Kandidat be-
kommt die Haufigkeitsverteilung. Das
Quiz lasst sich auch im Team spielen.
Die Teammitglieder beraten sich, bevor
sie eine Antwort angeben.

Wissenstransfer

Die Anwendung eines Quiz bei der Wis-
sensvermittlung bendtigt mehr Vorbe-
reitung, da die Fragen von Stufe zu Stufe
schwerer beziehungsweise spezifischer
werden sollen. Im ,offiziellen” Spiel be-
kommt der Gewinner einen Geldpreis.
In der Schule oder der Beratung muss
der Lehrende einen anderen Ansporn
wahlen. Vielleicht bekommt der Gewin-
ner keine Hausaufgaben auf (er hat ja
erfolgreich bewiesen, dass er das Wis-
sen beherrscht). Oder der Gewinner er-
halt einen Gutschein, zum Beispiel fur
eine zusatzliche Beratungseinheit oder
ein Buch.

Abwandlung

Je nachdem, wie viel Zeit zum Lernen
und Vertiefen zur Verfligung steht, kon-
nen die Lernenden die Spiele selbst er-
stellen und sich den Stoff selbst erarbei-
ten. Die Karten dienen dann der Lern-
kontrolle.

Auch kann die eine Halfte der Klasse fur
die andere Halfte Aufgaben oder Rate-
begriffe zusammenstellen. Fir Quizfra-
gen braucht der Lernende einen guten
Uberblick Gber den Stoff und gut ,sit-
zendes” Wissen. Hier kénnen hohere
Klassenstufen Quizfrage-Sets fur die un-
teren Klassenstufen erstellen. Ihrer Fan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt! 1
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Hirnforschung und Lernen:

METHODIK & DIDAKTIK
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Bedeutung der Neurowissenschaften

Im Jahr 2004 wurde das sogenannte ,,Mani-
fest” von elf fiihrenden Neurowissenschaft-
lern veroffentlicht (Gehirn & Geist 6/2004).
Sie machten damals Aussagen liber die Ge-
genwart (2004) und die Zukunft der Hirnfor-
schung. Heute sind die grundlegenden The-
men unverandert.

<
¥ BZfE

Zum Verstandnis der Hirnforschung ist
es wichtig, die drei Ebenen zu kennen,
auf denen sich die Neurowissenschaft-
ler bewegen:

+ Die oberste Ebene beschaftigt sich
mit den Hirnarealen und deren Funk-
tion,

+ die mittlere Ebene fasst ,Verbande”
von Hunderten oder Tausenden Zel-
len zusammen,

+ die unterste Ebene betrachtet Vor-
gange auf zelluldrer oder molekularer
Basis.

Unverandert ist, dass es grolRe Fort-
schritte auf der obersten und der un-
tersten Ebene gibt.
auch, dass es auf der mittleren Ebene
wenig Fortschritte gibt. Diese Vorgange

Unverandert ist

sind hochkomplex und dynamisch. Heu-
te weill man, dass es kaum Systeme und
Modelle gibt, diese Komplexitat und Dy-
namik zu erfassen, abzubilden oder aus-
zuwerten.

Die Neurowissenschaften erleben ei-
nen ,Hype” und sind schon fast ,Leit-
wissenschaft” geworden. Doch vie-
les ist mit Vorsicht zu genieRen. Auch
dieser Beitrag ist mit ,Vorsicht” zu be-
trachten. Aussagen kdnnen ,morgen”
schon Uberholt sein, weil neue Erkennt-
nisse dazugekommen sind oder For-
scher fur die mittlere Ebene doch Tech-
niken und Modelle entwickelt haben,
um hier zu gesicherten Erkenntnissen
zu kommen. Dennoch lassen sich die
vorgestellten Methoden testen und bei
Erfolg anwenden.

Eine klare Aussage kann die Neurowis-
senschaft treffen: ,Nur ein Bruchteil
des Gehirns ist bewusstseinsfahig. Ge-
rade die unbewussten Areale sind es
jedoch, die unsere Reaktionstenden-
zen bestimmen.” (training aktuell, No-
vember 2013, S. 21)

Unser Gehirn in Zahlen

+ Das Gehirn entspricht rund zwei Pro-
zent der Korpermasse, benétigt 20
Prozent der Kdrperenergie und ver-
braucht 50 Prozent des Sauerstoffs.

+ Es wiegt rund 1,3 Kilogramm bei Frau-
en und 1,4 Kilogramm bei Mannern.

+ Lebenslang bilden sich (abhangig von
Lebensweise und ,Nutzung”) neue
Nervenzellen.

+ Lebenslang verandert sich die ,Netz-
werk-Struktur” (= Neuroplastizitat).

+ Das Gehirn arbeitet immer zu 100
Prozent, auch wenn wir nur einen
kleinen Teil davon bewusst wahrneh-
men.

+ Das Gehirn umfasst rund 100 Milliar-
den Nervenzellen.

+ Wenn man die 100 Milliarden Nerven-
zellen mit der Flache des Amazonas-
Regenwalds vergleicht (= ca. 700.000
km?), entspricht der uns bewusst ver-
flgbare Anteil des Gehirns etwa vier
DIN-A4-Seiten.

+ Die Gesamtlange der von den 100
Milliarden Nervenzellen ausgehenden
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Nervenfasern betragt 5,8 Millionen Ki-
lometer. Das sind rund 145 Erdum-
rundungen.

+ Die Signale im Gehirn werden mit ei-
ner Geschwindigkeit von mehr als
360 Stundenkilometern (= 100 m/sec)
Ubertragen (Réssler 2011).

Wir verfligen also Uber einen hochspezi-
alisierten und ,machtigen” Kérpersteue-
rungs- und Denkapparat. Viele Ablaufe
sind heute durch bildgebende Verfah-
ren sichtbar, viele sind aber nach wie
vor nicht verstanden.

Die obere Ebene: Welche
Areale sind am Lernen
beteiligt?

Der Thalamus und der Hippocampus
sind wichtige Bereiche der Informati-
onsverarbeitung und damit des Ler-
nens - noch bevor uns Informationen
in unserer GroRhirnrinde bewusst wer-
den.

Der Thalamus ist ein Teil des Zwischen-
hirns. Er wird auch ,Tor des Bewusst-
seins” genannt. Sinnesreize, die Uber
die Sinnesorgane hereinkommen, lau-
fen Uber den Thalamus, bevor sie die
GroBhirnrinde erreichen, um dort ,be-
wusst” zu werden. Der Thalamus ist
gleichzeitig ein Filter - er entscheidet,
ob die ankommenden Sinneseindricke
wichtig oder unwichtig sind. AuBerdem
spielt der Thalamus eine wichtige Rol-
le bei der Schmerzwahrnehmung. Zu-

sammen mit der Amygdala (= Mandel-
kern), dem Hippocampus und dem Hy-
pothalamus bildet der Thalamus das
limbische System, das fur die Gefuhls-
welt zustandig ist.

Der Hippocampus ist ebenso Bestand-
teil des limbischen Systems und liegt
tief innen im Schlafenlappen (Tempo-
rallappen). Er beeinflusst den Hormon-
haushalt, die Darmfunktionen und die
Emotionen. Er ist eng mit dem Hypo-
thalamus und der Amygdala verbun-
den. Er hat eine entscheidende Ge-
dachtnisfunktion.

Schlussfolgerung: Die Bewertungs-
strukturen des limbischen Systems
dienen dem ,Uberleben*”. Das ist unser
evolutionsbiologischer  Lernauftrag.
Der Thalamus und der Hippocampus
bewerten die hereinkommenden Infor-
mationen auf ,Relevanz” fur das Uber-
leben.

Als Lehrer und Schdiler steht damit die
Frage ,Welcher Schulstoff dient dem
Uberleben?” im Raum. Als Berater und
fur die Klienten stellt sich die Frage:
Welche Beratungsinhalte sind notwen-
dig, um Uberhaupt oder besser Uber-
leben zu kénnen? Die neurowissen-
schaftlichen Antworten auf diese Fra-
gen erkldren uns, warum Lernen nicht
so gut funktioniert.

Das limbische System ist eng mit
Emotionen verknUpft: Welche Emo-
tionen sind in Schule und Beratung
notig, damit alle lernen kdénnen?

Gyrus Cinguli

Hypothalamus

Amygdala
{Mandelkern)

Foto: © Athanasia Nomikou/Fotolia.com

Hippocampus

Mammilarkérper

Der Aufbau des limbischen Systems
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Negative Emotionen sind sicher hilf-
reich, um etwas zum Uberleben
zu lernen (wenn ich mich an Feuer
einmal verbrannt habe, werde ich die-
se Erfahrung kein zweites Mal mehr
machen mussen). Fur das Ziel Nicht-
Uberlebensnotwendiges zu lernen, wa-
ren positive Emotionen viel hilfreicher.
Lehr- und Beratungskrafte sollten da-
her prufen, wie sie positive Emotionen
ermdglichen kdnnen.

Die untere und mittlere
Ebene: Was passiert beim
Lernen?

Wenn Thalamus und Hippocampus die
hereinkommenden Sinnesreize als re-
levant bewertet haben, werden im Ge-
hirn Botenstoffe freigesetzt. Noradre-
nalin bewirkt zum Beispiel Spannung
und ermoglicht so die Losungssuche.
Dopamin ist fur die Belohnungserwar-
tung und Motivation zustandig. Wer-
den sie ausgeschuttet, kommt eine
emotionale Aktivierung zustande. Da-
durch erhalten die Informationen be-
vorzugten Zugang ins Bewusstsein und
ins Gedachtnis.

Auf der zelluldren Ebene 6ffnen diese
Botenstoffe spezifische lonenkanale.
Das aktiviert neuronale ,Baukomman-
dos”. Diese bilden Nervennetzwerke -
und bilden damit die neue Lernerfah-
rung ab. Nervennetzwerke sind lang-
fristig verknupft. Dieser Prozess ist fur
die Neuroplastizitat des Gehirns ver-
antwortlich.

Lernen bedeutet also, dass Netzwerke
zwischen Nervenzellverbanden entste-
hen - auf der Grundlage von lebensbe-
deutsamen Erfahrungen. Jedes neue
Lernen verandert das bisherige Ge-
hirn, das mit jedem Lernen umstruk-
turiert wird. Emotionen sind ein wich-
tiger Schlussel dazu.

Schlussfolgerung: Lernen erfolgt al-
so zuerst im unbewussten Teil des Ge-
hirns und der Motor daflr sind Emo-
tionen und/oder lebensbedeutsame
Erfahrungen. Wo findet sich diese Er-
kenntnis in Schule und Beratung wie-
der? Wie mussen Lern- oder Erfah-
rungsprozesse gestaltet sein, damit
Emotionen ihre wichtige Rolle spielen
kénnen und ,Lebensbedeutung” Ein-
zug halt? Das sind bedeutsame Fragen,
um konstruktive Rahmenbedingungen
fur erfolgreiches Lernen zu schaffen.
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Textsammlung. Bilder kénnen auch in Kleingruppen ent-
stehen und anschlieBend im Plenum prasentiert werden.

Alles, was Realitat simuliert, ist leichter zu lernen
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+ Rollenspiele: nicht immer beliebt, aber nachhaltig. So
konnte eine Beratungsgruppe ausprobieren, wie sie im
Restaurant mit Freunden statt Pizza Salat bestellen -
trotz wohlmeinender Hinweise der Freunde, dass die
eine Pizza doch nicht so schlimm sein kann. Das Rol-
lenspiel lebt nicht nur vom Erleben, sondern auch vom
Reflektieren. Erst das Nachbesprechen und Auswerten
machen die Erfahrungen bewusst und Ubertragbar.

+ Simulationen: Dazu gehdren zum Bespiel Unterneh-
menssimulationen, aber auch der gerade wachsende
Bereich der ,Serious Games”, die sich auch als ,App“in
den entsprechenden Stores wiederfinden.

Gefiihle bewusst machen beim Lernen ist wichtig
und hilfreich

Fragen, um sich diese Geflihle bewusst zu machen, kénnen
sein:

Mad St & L A

» Wie beeinflussen meine Geflihle mein (Lern-) Verhalten?

Menschen lernen am besten, wenn sie etwas selbst entdecken diirfen. - Welche Werte und Erfahrungen sind mit meinen Gefih-

len gekoppelt?

Tipps fliremotionales llernen + Wenn !_erpen gut geling"t, welche Geflhle habe ich dann?
Und wie sind diese Geflihle entstanden?

Alles was ,,neu” ist, ist relevant und leichter zu

lernen

Was kennen Schler oder Klienten noch nicht an Inhalten

oder an Vermittlungsmethoden?

+ Wenn Lernen nicht gut gelingt, welche Geflihle habe ich
dann? Und wie sind diese Geflhle entstanden?

+ Wissen spielerisch vermitteln, zum Beispiel mit Memory Allgemeine Tipps zum Abschluss

oder Tabu + Wecken Sie die Neugier der Lernenden und bauen Sie

+ Fakten selbst recherchieren: auf Wikipedia oder anderen ~Spalelemente” mit ein.

Plattformen

+ Die Lern-,dramaturgie” variieren und fur Abwechslung
sorgen

+ Holen Sie die Lernenden in ihrer Welt ab - damit sie das
Neue mit vorhandenen Erfahrungen verknipfen kénnen.

» Bauen Sie Phasen ein, in denen die Lernenden selbst ak-

tiv sind.
Alles was ,,ungewdhnlich” ist, ist leichter zu lernen

Was kennen Schiler oder Klienten noch nicht an Inhalten
oder an Vermittlungsmethoden?

+ Gestalten Sie die Lerneinheiten Ubersichtlich und eher
kirzer. Wechseln Sie dann zu Phasen der Vertiefung und

Verknipfung mit bereits Vorhandenem.
+ Paradoxe Herangehensweisen anbieten: Was musste ich

tun, um noch mehr Gewicht zuzulegen?

+ Neue Fragestellungen finden: Wie wirde zum Beispiel Fazit

die Sendung mit der Maus das Thema erklaren? Vielleicht denken Sie jetzt: ,Das ist ja nicht wirklich neu”.

Stimmt! Die Hirnforschung bestétigt vieles, was vorher pha-
nomenologisch schon bekannt war. Durch die Neurowissen-
schaften weild man aber, warum es so ist und dass es tatsach-
lich funktioniert. Manches, was nicht klappt, ist jetzt erklarbar:
Wer ohne positive Emotionen Unsinn lernt (und was Unsinn
ist, liegt im Auge des Betrachters), lernt nicht. 1

+ Ungewdhnliche Lernorte anbieten: Schule im Griinen,
Unterrichtsgange, Beratungsgruppen im Park oder im
Supermarkt versammeln

Alles, was mit ,,Materialien” selbst zu erstellen ist,
ist leichter zu lernen

+ Eine Menschen-,Skulptur” stellen, zum Beispiel zur
Frage: ,Wie sieht Abnehmen fUr andere aus?” oder zum
Thema: ,Unser Erndhrungsverhalten im Zeichen von
Fastfood”

Zum Weiterlesen:

* Réssler J: Machen Sie das Beste aus Ihrem Kopf.
Kreuz-Verlag (2011)

* Rock D: Brain at Work: Intelligenter arbeiten, mehr erreichen.
campus-Verlag (2011)

+ Gemeinsam ein Bild erstellen zu einem Thema, etwa
eine Collage, ein gemaltes Bild, eine Mindmap oder eine

<
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Visualisierung in Schule und Beratung

Das Flipchart

Informationen zu vermitteln oder
Inhalte festzuhalten, das gehort
zum Handwerkszeug in Schule
und Beratung. Welche Maglich-
keiten gibt es? Was ist wichtig
beim Visualisieren?

Definition

Visualisieren (= Verschriftlichen) hilft bei
der Informationsaufnahme. Man ver-
stehtdarunter, abstrakte Daten (z. B. Tex-
te) und Zusammenhdnge in eine gra-
fische oder andere visuell erfassbare
Form zu bringen.

Von dem, was wir horen, behalten wir
20 Prozent, von dem, was wir sehen 30
Prozent und von dem, was wir héren
und sehen 50 Prozent. Die Visualisie-
rung erhdht also die Quote der aufge-
nommenen Informationen - und ist da-
mit wichtig fur den Lernerfolg.

Hilfsmittel

Bei der Visualisierung helfen:

* Flipchart

+ Moderationswand

+ Overheadprojektor mit Folien
* Beamer

+ Tafel

+ Diaprojektor

+ Multimedia

Das Flipchart oder ,Umblatter-Dia-
gramm® ist ein groRer, auf einem Ge-
stell befestigter Papierblock, dessen
Blatter man beschreiben und nach hin-
ten umklappen kann.

Um die Papierbdgen verwenden zu
kénnen, ist das Gestell nicht unbedingt
noétig. Die Bogen kdnnen auch einzeln
mit Kreppband aufgehangt werden.
Soll jedoch an einer Stelle im Raum mit
den Bogen gearbeitet werden, ist ein
Umblattern erforderlich. Dafur ist der
Flipchartstander wichtig.

Vorteile des Flipcharts

Flipchartbdégen kénnen vorbereitet
werden wie eine Powerpoint-Prasen-
tation auch. Im Gegensatz zur Power-
point-Prasentation kdnnen Flipcharts
wahrend der Prasentation entstehen
und lassen sich damit individuell an das
Arbeitstempo von Gruppe oder Klasse
anpassen. Ein weiterer Vorteil ist, dass
fertige Flipchartbogen aufgehangt wer-
den kdnnen. So bleiben die Inhalte pra-
sent. Bei Folien ist nur die aktuelle Folie
sichtbar, alle anderen sind ,weg".

Einige Vorteile gelten auch im Vergleich
mit der Tafel. Dort sind zwar mehr In-
halte aufzubringen als auf ein Blatt,
doch auch die Tafel ist ,endlich”. Au-
Berdem sind die Gestaltungsmoglich-

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

keiten mit Papier und Stiften gréRer als
mit Kreide.

Nachteile des Flipcharts

Wie bei der Tafel ist die Fahigkeit, auch
auf Entfernung die Inhalte lesen zu kén-
nen, begrenzt. Hier bietet eine Power-
point-Prasentation mit Beamer fast un-
begrenzte Moglichkeiten. Die Lesbarkeit
der Texte auf dem Flipchart hangt we-
sentlich von der Handschrift des Vortra-
genden oder Moderators ab.

Tipps fir die Beschriftung

Neben den Gestaltungsmdglichkeiten
ist die Schrift der wichtigste Aspekt.
Auf einem Blatt, das waagerecht liegt,
schreiben Sie mit Bleistift, Kugelschrei-
ber oder Filler. Am Flipchart schreiben
Sie mit dicken Stiften auf einer senk-
rechten Flache. Die Bewegung erfolgt
also weniger aus dem Handgelenk als
aus dem Ellbogen- und Schultergelenk.
Merkmale einer leserlichen Schrift be-
schreibt Rachow (2009, Ubersicht 1).
Wer eine gut leserliche Schrift Gben
mochte, findet bei Neuland (www.neu-
land.eu) Bogen mit vorgegebenen Linien
zum Bestellen.

Es gibt zwei Stiftarten. Stifte mit einer
Strichlange von sechs bis zwolf Millime-
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ter sind fir Uberschriften. Stifte mit ei-
ner Strichlange von zwei bis sechs Milli-
meter sind fiir den Text. Uber rot, blau,
schwarz und grun hinaus gibt es je nach
Anbieter auch weitere Farben.

Damit der Text gerade bleibt, gibt es
Flipchartbogen mit eingedruckter Line-
atur. Wenn Sie Flipchartbégen vorbe-
reiten, konnen Sie sich naturlich auch
selbst Linien mit Bleistift ziehen.

Nun fehlt noch, wie der Inhalt auf das
Flipchart kommt. Ein einfacher und wir-
kungsvoller Ansatz ist, die Kernaussage
oder Botschaft in die Mitte des Plakats
zu setzen. Die Uberschrift ist dariiber,
der untere Teil des Bogens bleibt leer,
wird um ein Bild bereichert oder steht
zum Beispiel als Begrenzung oder Ge-
genpunkt zur Kernaussage.

Regeln fur die Gestaltung

Damit ein Flipchart-Bogen lesbar ist und

die Prasentation unterstutzt, gibt es ne-

ben der Schrift weitere Aspekte, die zu
beachten sind.

+ Jeder Bogen tragt eine Uberschrift
oder einen Titel. So weil jeder im
Raum, worum es geht.

« Uberschrift und Text trennen Sie
durch einen Rahmen. Oder der ge-
samte Text mit Uberschrift steht in ei-
nem Rahmen.

+ Die Texte sind kurz und knackig. Ver-
zichten Sie auf vollstandige Satze.

+ Mit Farbe setzen Sie Akzente.

+ Mit Symbolen oder Piktogrammen
betonen Sie besondere Inhalte.

~Andere" Ideen

Wer mit Rahmen arbeiten mochte,
kann die Rahmen mit Wachsmalblécken
oder -kreiden gestalten.

Damit lasst sich schnell und grofflachig
ein Farbeffekt erzielen. Innerhalb des
Textes kdnnen Sie mit den Blocken oder

Ubersicht 1: Merkmale einer leserlichen Schrift
(Rachow 2009)

B uchstaben mit Offnungen bleiben auch beim schnellen Schrei-
ben offen

0 ber- und Unterlangen sind kurz (je 1/5 mit einer Mittelange
von 3/5)

G roB3- und Kleinschreibung werden benutzt

E ng beieinander stehen die Buchstaben, teilweise berihren sie
sich sogar

N tichtern, ohne Schnérkel und kunstvolle Verzierungen ist die
Schrift

<
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Ubersicht 2: Beispiele zum Einstieg in eine Prasentation

Beratung

Sie haben die Aufgabe, einer neuen Didtgruppe den Zusammenhang zwischen der Kohlenhydrat-
aufnahme und dem Blutzuckerspiegel nahezubringen. Eventuell ist das fir einige Zuhdrer zu the-
oretisch, die nur Erndhrungstipps erwartet haben. Wenn Sie es schaffen, deutlich zu machen, dass
dieses Wissen hilft, weniger ,zahlen" zu missen und das Essen weniger abhangig von entsprechen-
den Tabellen zu planen, kann das ein guter Einstieg sein.

Schule

Sie haben die Aufgabe, die Ernahrungspyramide zu vermitteln. Das ist méglicherweise nicht so
Jinteressant” fir die Schiler. Wo kénnten Sie die Schiiler abholen? Was wissen Sie tber die Klasse?
Vielleicht sind schon die ersten Liebesbeziehungen da. Das Bedlirfnis, attraktiv zu sein, kdnnte mit
gesundem guten Aussehen und ausgewogener Erndhrung verknupft werden.

Kreiden einzelne Argumente oder Aus-
sagen hervorheben.

Piktogramme, ,Mannchen” oder auch
comicartige Zeichnungen helfen, den
Text schneller zu erfassen. Wer meint,
nicht zeichnen zu kénnen, dem ist etwa
mit dem Bildkartenblock von Neuland
(www.neuland.eu) gut geholfen. Hier
sind viele einfache Symbole und kleine
Zeichnungen zum einfachen Nachmalen
zusammengefasst. Ein Schlagwortver-
zeichnis hilft beim Suchen.

Eine logische Abfolge der Prasentation
lasst sich zum Beispiel mit Post-It-Pa-
pieren in unterschiedlichen Farben und
GroBen auf einem Flipchartbogen dar-
stellen. So entsteht nach und nach das
Gesamtbild.

Sprachliche Metaphern (,Wir sitzen alle
im gleichen Boot", ,auf fruchtbaren Bo-
den fallen”, ,den Gurtel enger schnal-
len”) eignen sich, um mit einem Bild (=
die Metapher) die Aussage zu pointie-
ren.

Symbole (z.B. die Gluhbirne fur eine
wichtige Erkenntnis) kdnnen mit einem
Faden am Flipchart befestigt werden
und so die Aussagen erganzen.

Die Prasentation

Einstieg

Damit eine Prdsentation gelingt, muss
sie den Zuhorer von Anfang an fesseln.
Je nach Zielsetzung bedeutet das ei-
nen unterschiedlichen Einstieg (Uber-
sicht 2). Wie kann der Zuhorer abge-
holt werden? Mit welcher Erwartungs-
haltung sind die Schuler oder ist die
Beratungsgruppe gekommen? Was ist
das Problem oder die Losung, die al-
le gemeinsam erarbeiten sollen? Neh-
men Sie sich Zeit fur diese Fragen.
Was Sie am Anfang verspielen, ist wah-
rend der Prasentation nur schwer wie-
der zu gewinnen. Wenn Sie den Zugang

zu den Zuhorern geschaffen haben, ha-
ben Sie rund zwanzig Minuten Zeit, lhre
Inhalte zu vermitteln. Nach zwanzig Mi-
nuten lasst die Aufnahmefahigkeit nach
und Sie sollten fertig sein - oder die Me-
thode wechseln (z. B. fragend-erarbei-
tend statt vortragend).

Aufbau

Eine Prasentation kann unterschiedliche

inhaltliche Strukturen aufweisen:

+ Einleitung, Hauptteil, Schluss

* Pro, Contra, Fazit

+ Logische Struktur nach dem zu ver-
mittelnden Wissen

Am Ende ist ein klarer Ubergang wichtig.
Ist nun die Prasentation beendet? Kon-
nen die Schiler Fragen stellen? Sollen
die Gruppenmitglieder in einer Diskus-
sion ihre Meinungen austauschen? Ma-
chen Sie deutlich, was als Nachstes fol-
gen soll.

Sind Sie neugierig geworden? Haben Sie
schon erste Ideen fur Ihre eigenen Pra-
sentationen? Fangen Sie einfachan! 1

Zum Weiterlesen:

« Weidemann B: 100 Tipps und Tricks fiir
Pinnwand und Flipchart. 5. Aufl., Beltz
Verlag, Weinheim (2015)

* Rachow A: Sichtbar - die besten Visu-
alisierungs-Tipps fiir Prdsentation und
Training, ManagerSeminare Verlags
GmbH, Bonn (2016)

* Ffrank HJ: Ideen zeichnen - ein Schnell-
kurs fur Trainer, Moderatoren und Fiih-
rungskrdfte. Beltz Verlag, Weinheim
(2004)
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E-Learning

Elektronische Medien in Schule und Beratung

Whiteboards im Unterricht, Laptop-Klassen an weiterfiihrenden Schu-
len, Online-Beratung oder Online-Coaching: Elektronische Medien sind
teilweise schon selbstverstandlich in Schule und Beratung. Fur E-Lear-
ning finden sich als Synonyme unter anderem Begriffe wie Online-Ler-
nen (Onlinelernen), Telelernen, multimediales Lernen, computerge-
stiitztes Lernen, Computer-based Training, Open and Distance-Lear-
ning und Computer-Supported-Collaborative-Learning (CSCL).

Definition

Unter E-Learning (englisch: electronic
learning =, elektronisch unterstitztes Ler-
nen"), auch als E-Lernen (E-Didaktik) be-
zeichnet, werden - nach einer Definition
von Michael Kerres - alle Formen von Ler-
nen verstanden, bei denen elektronische
oder digitale Medien fur die Prasentati-
on und Distribution von Lernmaterialien
und/oder zur Unterstlitzung zwischen-
menschlicher Kommunikation zum Ein-
satz kommen.

Fur E-Learning finden sich als Synonyme
auch Begriffe wie Online-Lernen, Teleler-
nen, multimediales Lernen, computerge-
stltztes Lernen, Computer-based Trai-
ning, Open and Distance-Learning und
Computer-Supported-Collaborative-Lear-
ning (CSCL) (Wikipedia, 22.09.2020).

Oftist E-Learning in ein Blended Learning-
Konzept eingebettet (vgl. Erndhrung im Fo-
kus 6/2007, S. 182). Blended Learning ver-
bindet Prasenzansatze mit Onlinelernen.

Beim E-Learning wird zwischen syn-
chroner und asynchroner Kommunika-
tion unterschieden (Ubersicht 1).
E-Learning findet auf ,Lernplattformen”
statt. Gemeint sind damit technische
Losungen, die eine ,virtuelle” Lernum-
gebung schaffen, in der die Kommuni-
kation stattfindet. Es werden Dokumen-
te verwaltet oder Lernprogramme be-
reitgehalten.

Web-Seminare sind in den letzten Jah-
ren salonfahig geworden. Mit Kamera
und Internetzugang treffen sich Leh-
rende und Lernende zur gleichen Zeit,
doch nicht am gleichen Ort, denn jeder
sitzt an seinem eigenen Computer.

Das Wiki-Web stellt strukturierte Sam-
melstellen fir Inhalte bereit, die beim
E-Learning erarbeitet, benutzt oder er-
ganzt werden.

Die Lerninhalte werden oft als ,Con-
tent” bezeichnet. Das kann bereits fer-
tiger Content sein, der zum Beispiel
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durch eine Anwendung oder Lernsoft-
ware vermittelt wird. Oder es kann In-
halt sein, der in einem interaktiven Pro-
zess zwischen Lehrenden und Lernen-
den vermittelt wird.

Methodik

Eigentlich unterscheidet sich das elek-
tronische Lernen nicht von anderen
Lernprozessen:

+ Es braucht eine Vorbereitung auf der
Seite des Lehrenden und des Lernen-
den.

* Zum Start des Lernens braucht es
Orientierung Uber das Was, Wie,
Wann und Mit wem.

* Phasen inhaltlicher Arbeit und der Ar-
beit mit der Gruppe wechseln sich ab.

+ Der Lehrende regt Feedback und Re-
flexion an.

+ Das Gelernte wird in den Alltag Uber-
tragen (Transfer).

Die Anforderungen an den Lehren-
den im E-Learning-Bereich unterschei-
den sich von der methodisch-didakti-
schen Seite her nicht vom Prasenz-
lernen. Der Lehrende bendtigt aber ers-
tens ein ausreichendes Mal3 an tech-
nischer Affinitat und zweitens muss er
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motivierend schreiben kénnen, um die
Lernenden zu aktivieren.

Vorbereitung

Wie fur eine Unterrichtsstunde oder ei-
ne Beratungseinheit sind das Ziel und
der Weg dorthin festzulegen. Die ,Dra-
maturgie” des Lernprozesses ist das Er-
gebnis der Vorbereitung. Fur E-Lear-
ningprozesse sind die Werkzeuge even-
tuell anders eingesetzt, die Methoden
selbst finden sich auch im Prasenzler-
nen.
Der Lernende hat entschieden, zu ei-
nem Thema elektronisch zu lernen oder
er weil3, dass zu einem bestimmten
Thema der Lernstoff elektronisch ver-
mittelt wird. Zur Vorbereitung kann ge-
horen, sich auf einer Lernplattform an-
zumelden. Teilweise ist noch ein Tech-
nik-Check integriert, etwa wenn es um
synchrone Kommunikation geht.
Zur Vorbereitung des elektronischen
Lernens gehort auch, dass alle Aktivi-
taten zur Orientierung vor Beginn des
Kurses stattfinden (sollten). Die Orien-
tierung kann also asynchron erfolgen.
E-Mails vom Lehrenden an die Lernen-
den oder Eintrage in einem Diskussions-
forum informieren Uber Ablauf, Zeiten
und Methoden. Vorstellrunden der Teil-
nehmenden kénnen schon einige Wo-
chen vor Kursbeginn neugierig machen.
Fur den Lehrenden kann die Abfrage
von Themenwdinschen und Lernzielen
schon vor Beginn des elektronischen
Kurses hilfreich sein. Hartmut Hafele
und Kornelia Maier-Héafele (2008) schla-
gen als Methoden im E-Learning zum
Beispiel vor:
* Hundert-und-eine-Frage
+ Klarung der Seminarziele
* Leitsatze bearbeiten
+ Organisatorisches vor Kursbeginn als
Dokument zustellen
+ Vorbereitende Klarung von Erwartun-
gen zur Einstimmung auf ein Seminar

Orientierung zum Start

Anders als beim Prasenzlernen ist der
.Kontakt” zwischen Lehrenden und Ler-
nenden beim E-Learning durch das elek-
tronische Medium gepragt und even-
tuell eingeschrankt. Das lasst sich aber
auch nutzen. Die Startphase kann mehr
Raum einnehmen, die Teilnehmenden
werden weniger schnell ungeduldig,
wann es endlich losgeht. So hat jeder
Zeit, sich in der Gruppe der Lernenden
einzufinden, sich an die Technik und die
Méglichkeiten dieser Plattform zu ge-
wohnen und ,,anzukommen®”. Alles, was
es in der Vorbereitungsphase an Infor-
mationen gab, kann der Lehrende struk-
turiert zur Verfigung stellen.

Wirklich ,neue” Ansatze gibt es im E-
Learning-Bereich nicht. Die Kunst ist,
Bewahrtes aus dem Prasenzlernen auf
die elektronische Tauglichkeit hin zu
prifen und - wenn es passt - anzuwen-
den. Alles, was Sie selbst fur Vorstellrun-
den oder Einstiege bereits kennen, kon-
nen Sie prufen. Was es vom Lehrenden
braucht, ist mehr ,Reaktion” und klare
Ansagen, was die Lernenden tun sollen,
eventuell auch mit konkreten Vorgaben.
So stellen sich die Lehrenden vor und
begrifRRen zeitnah. Die Aufgabe der Ler-
nenden kann dann sein, auf Vorstellun-
gen der Mitlerner mit einer Nachfrage
oder Interessensbekundung zu reagie-
ren. Sie geben dabei vor, wie viele ,In-
teraktionen” es untereinander geben
soll und wie viele Interaktionen pro Per-
son zugelassen sind (damit jeder einbe-
zogen wird). Eine schone Idee von Hafe-
le und Maier-Hafele (2008) ist, sich Uber
Links zu den Hobbys vorzustellen und
die andern die Hobbys erraten zu las-
sen.

Das elektronische Medium lasst auch
Wettbewerbe zu. Wer antwortet als Ers-
ter? Wer hat als Erster die richtige Ant-
wort? Das Einteilen der Lernenden in
Gruppen, die dann in Wettbewerb tre-

Ubersicht 1: Einteilung des E-Learning nach der Kommunikationszeit

Synchrone Kommunikation (zeitgleich)

Chat

Instant Messaging

Virtuelles Klassenzimmer

Web-Seminare

<
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Asynchrone Kommunikation (zeitversetzt)

Diskussionsforum

E-Mail

Wiki-Web

ten, bringt Dynamik. Da sich die Lernen-
den eventuell nicht sehen (wenn ohne
Videoeinsatz gearbeitet wird), kénnen
auch Fragen zur Umgebung das Ken-
nenlernen spannender gestalten: Wo
arbeiten Sie gerade? Was befindet sich
rechts von lhnen? usw.

Inhaltliche Arbeit

Fur die inhaltliche Arbeit ist ausschlag-
gebend, welche Vorgehensweise der
Lehrende gewahlt hat. Werden ferti-
ge Lernprogramme eingesetzt, hat der
Autor dieser Software die methodisch-
didaktischen Entscheidungen getrof-
fen. Hier ist die Aufgabe des Lehren-
den, Feedback, Reflexion und Transfer
zu planen und zu gestalten.

Findet die inhaltliche Arbeit asynchron
(z.B. per E-Mail oder Diskussionsfo-
rum) statt, regt der Lehrende die in-
haltliche Arbeit an, der Lernende fihrt
sie zeitversetzt aus und gibt die Ergeb-
nisse den anderen per E-Mail oder im
Diskussionsforum zur Kenntnis. Das
kann zwei bis drei Wochen dauern.
Der Lehrende muss entscheiden, ob
die Antworten der Lernenden direkt
an alle gehen oder ob sie der Lehren-
de sammelt und aufbereitet wieder ,in
die Runde” gibt. Die Autoren haben in
ihrem Buch 39(!) Methoden aufgefuhrt.
Darunter finden sich Klassiker wie
Mindmapping oder Morphologischer
Kasten, aber auch Rollenspiele im Chat
oder eine Schnitzeljagd.

Arbeit mit der Gruppe

Ein wichtiges Werkzeug fur das Arbeiten
mit der Gruppe sind Diskussionsforen,
in denen aulBerhalb der Lerneinheiten -
wie in den Pausen beim Prasenzlernen
- informelle Gesprache geflhrt werden
kénnen. Als Lehrender laden Sie die Ler-
nenden zum Beispiel in eine ,Cafeteria”
ein. Damit dieser informelle Austausch
gelingt, sollten Sie als Lehrender mit
gutem Beispiel vorangehen: Stellen Sie
passende Cartoons ein, laden Sie zu ei-
nem bestimmten Thema ein (kein Semi-
narinhalt!). In Zeiten des Web 2.0 oder
3.0 kann eine Cafeteria zum Beispiel ei-
ne Gruppe in Facebook® sein.

Wichtig kann auch ein Bereich mit FAQ
(frequently asked questions) sein, der
allen Lernenden zuganglich ist. So ver-
meiden Sie Fragen, die bereits beant-
wortet wurden.
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Alle Methoden, die beim
Prasenzlernen nitzlich sind,
passen auch zum E-Learning.

Wenn das Diskussionsforum Umfragen
unterstltzt, sind das gute Werkzeuge
zur Arbeit mit der Gruppe.

Neben der inhaltlichen Arbeit kann ein
Wettbewerb zwischen Gruppen von Ler-
nenden Spald machen. Fassen Sie zum
Beispiel verschiedene Aufgaben (Links
zu einem Thema, Anzahl von Beitragen
zu einer Frage, usw.) zusammen und
listen die Ergebnisse in einem Ranking
auf. Die Siegergruppe bekommt ,virtu-
elle” Punkte.

Reflexion und Feedback

Der Ausdruck ,Prufung” oder ,Note”
kommt hier bewusst nicht vor. Wenn
es um bewertete Ansatze im schuli-
schen Bereich geht, gibt es eventuell
noch rechtliche Fragen zu klaren. Im Be-
ratungsbereich geht es sowieso nicht
um Noten oder bestandene Prufungen.
Wichtigste Frage in diesem Kontext ist:
Wie kann sichergestellt werden, dass
die virtuellen Ergebnisse auch tatsach-
lich von der Person stammen, die am E-
Learning teilgenommen hat?
Reflexion und Feedback beinhalten die
Anregung des Lehrenden an die Ler-
nenden, Bilanz zu ziehen und die E-
Learning-MalBnahme zu beenden. Der
Lehrende muss entscheiden, in welche
Richtung Reflexion und Feedback gehen
sollen:
+ Zuden Inhalten
+ Zum Miteinander in der Gruppe
+ Zu den angewandten Methoden im
E-Learning

+ Zur Technik des E-Learning

* Zum Lehrenden

+ Zur Praxistauglichkeit des Gelernten,
usw.

Inhaltliche Lernfortschritte lassen sich
zum Beispiel in einem Lerntagebuch
festhalten. Feedback zur Gruppe sollte
der Lehrende strukturiert vorbereiten.
Die Struktur soll helfen, das Feedback
konstruktiv zu gestalten und, dass je-
der Feedback bekommt. Punkte-Abfra-
gen aus dem Werkzeugkoffer der Mo-
derationstechnik (z. B. ++/+/0/-/-)
in einem virtuellen Klassenzimmer oder
Uber entsprechende Umfragetools kon-
nen Technik oder Praxistauglichkeit be-
werten.

Das Buch von Hafele und Maier-Hafele
bietet etliche Techniken, die inhaltlich
reflektieren (z.B. Multiple-Choice-Fra-
gen, Quiz-Fragen, usw.).

Transfer in den Alltag

Wer lernt, will moglicherweise nicht nur
sein Wissen vergroBern, sondern ler-
nen, weil sich im Alltag etwas veran-
dern soll. Wenn das der Fall ist, reicht
die inhaltliche Reflexion nicht aus. Be-
wahrte Techniken aus dem Prasenzler-
nen sind persénliche MaBnahmenpla-
ne oder Lernpatenschaften. Der Leh-
rende regt die Malinahmenpldne an. Im
virtuellen Klassenzimmer oder im Dis-
kussionsforum stehen sie allen zur Ver-
fligung. Oder der Lernende verschickt
seine Aktionen an alle per E-Mail. Lern-
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patenschaften sollten das elektroni-
sche Lernen Uberdauern. Zwei Teilneh-
mende oder eine kleine Gruppe verab-
reden sich virtuell oder persénlich eini-
ge Wochen spater zu einem Austausch
Uber ihren Transfer in den Alltag. Auch
hier gilt: Alles, was beim Prasenzlernen
ndtzlich und technisch anwendbar ist,
passt! 1

Zum Weiterlesen:

* Arnold P, Kilian L, Thillosen A, Zimmer
G: Handbuch E-Learning: Lehren und
Lernen mit digitalen Medien. 5. Aufl.,
whbv Bielefeld (2018)

* Born J: Das eLearning-Praxisbuch:

Online unterstiitzte Lernangebote in

Aus- und Fortbildung konzipieren und

begleiten. Ein Hand- und Arbeitsbuch.

Schneider Verlag, Hohengehren (2012)

Dittler U: E-Learning: Einsatzkonzepte

und Erfolgsfaktoren des Lernens mit

interaktiven Medien. Wissenschafts-

verlag, Oldenbourg (2011)

* Hdfele H, Maier-Hdfele K: 101 e-le@ar-
ning Seminarmethoden. 4. Aufl., mana-
gerSeminare (2016)
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Die Hochphase des E-Learning
ist vorbei und nun tummelt sich
ein neuer Begriff in der Lernland-
schaft: Blended Learning.

Definition

Um Blended Learning handelt es sich,
wenn verschiedene (blended = ver-
mischt) Lernformen und die dafur geeig-
neten Medien auf der Basis eines integ-
rativen Konzeptes eingesetzt werden.
AuBerdem ist es organisiertes und
durchgangig betreutes Lernen. Die ver-
schiedenen Lernformen werden dabei
so miteinander verzahnt, dass jede ge-
mal ihrer spezifischen Starken zum Er-
reichen bestimmter Lernziele beitragt.
oder Intranet-Technologien
kommen dabei ebenso zum Einsatz wie
Prasenztraining - Art und Umfang orien-
tieren sich an den jeweiligen Lernzielen
(Tab. 1). Blended Learning fordert den
individuellen Lernprozess und selbst-
verantwortliches Lernen. Durch das Zu-
sammenwirken dieser verschiedenen
Aspekte wird das Ganze mehr als die
Summe seiner Teile und ermdglicht ei-
nen groBtmoglichen Lernerfolg und
Lerntransfer (Blended Learning in der
Praxis, Imselbst-Verlag, Dreieich, 2004).

Internet-

Blended Learning
hat Geschichte

1977 wurde ,Bildschirmtext” als neues-
te Errungenschaft vorgestellt. 1984 ging
btx in den Regelbetrieb. Damit waren
erste technische Voraussetzungen fur
elektronisches Lernen geschaffen. 1992
kamen die ersten CBT (Computer Based
Training) auf den Markt. Auf einer Dis-
kette waren Lernpgramme gespeichert,
die der Lernende am Computer durch-
arbeiten konnte. CBT waren notwen-
dig, weil viele Mitarbeiter in kurzer Zeit
neue Techniken lernen sollten. Ursa-
che waren rasante Verdnderungen von
Strukturen in Unternehmen. 1998 ent-
stand das E-Learning. Die Lernprogram-
me standen nun als WBT (Web Based
Training) am PC zur Verfligung. Die Pro-
gramme wurden immer komplexer, da-
bei aber anwenderfreundlicher. Bald er-
kannte man, dass mit E-Learning allei-
ne nicht alle Lernziele erreichbar waren.
Reine Wissensvermittlung muss didak-
tisch gut aufgebaut und anspre- chend
Jverpackt” sein. Verhaltensveranderun-
gen zum Beispiel erreichen mit E-Lear-
ning schnell ihre Grenzen. Damit hielt
Blended Learning seinen Einzug. Unter-
schiedliche Herangehensweisen, Me-

thoden und Ansatze werden zum Errei-
chen des Lernziels kombiniert und tber
einen Lernzeitraum verteilt eingesetzt.

Vorteile durch
Blended Learning

Blended Learning ist fast schon wieder

ein alter Hut. Grol3e Unternehmen set-

zen den ,Lernmix” schon ganz selbstver-

standlich in der Weiterbildung ihrer Mit-

arbeiter ein.

Daflr sprechen mehrere Grunde:

+ kurze Abwesenheiten

+ modulare Angebote

+ informelles Lernen wird berutck-
sichtigt

+ Lernen nahe beim ,Arbeiten”

+ Transfer ist sichergestellt

+ Weiterbildung soll den Arbeitgeber
weniger kosten

AulRerdem fordert Blended Learning ei-

genverantwortliches Lernen, was bei

vielen Unternehmen hoch im Kurs steht.

Auch in Schule und Beratung sind Lern-

ziele zu erreichen. Hier kann es lohnen,

auf einen funktionierenden Ansatz zu

schauen und zu prifen, was sich davon

Ubertragen lasst.

Blended Learning
in der Beratung

Vorbereitung

Das Ziel derVorbereitung ist,
+ ein erstes Kennenlernen zu ermdog-
lichen,
+ Erwartungen abzufragen,
+ Wissensstande anzugleichen.
In der Arbeit mit Gruppen koénnte pro
Teilnehmer ein kurzer Steckbrief ausge-
fullt und allen zuganglich gemacht wer-
den. Auch ein Fragebogen zum Thema
der Gruppe kann zum Kennenlernen
hilfreich sein. Das muss gar nicht elekt-
ronisch (z. B. per E-Mail) vonstatten ge-
hen, Papier leistet hier auch gute Diens-
te. Technisch aufwendig lasst sich das
gegenseitige Kennenlernen auch auf ei-
ner Lernplattform, als Chat oder Forum
im Internet planen. Fur die Zielerrei-
chung ist die Technik jedoch nicht aus-
schlaggebend.
Erwartungen kénnen in Steckbrief oder
Fragebogen integriert sein. Auch eine
E-Mail an alle Gruppenteilnehmenden
zur Klarung der Erwartungen ist mog-
lich.
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Das Angleichen der Wissensstande er-
folgt haufig Uber den Einsatz eines WBT.
Das muss jedoch nicht sein. Artikel, die
vom Berater verfasst sind, Blicher zum
Thema oder andere ,Schriftlichkeiten”
leisten hier ebenso gute Dienste. Aus-
schlaggebend ist, die Motivation zu er-
zeugen, dass die Teilnehmenden die
Unterlagen auch lesen. In streng regu-
lierten Systemen kommen Tests zum
Einsatz, um zu prifen, ob das Wissen
auch angekommen ist. In der Beratung
ist das so nicht umsetzbar. Hier kann
Uberzeugungsarbeit helfen: Wenn das
grundlegende Wissen bekannt ist, kon-
nen in der Gruppensitzung die Prob-
leme des Einzelnen intensiver bespro-
chen werden.

Prasenzphase

In Gruppen entspricht diese Phase dem
Treffen der Gruppe. Blended Learning
.bekennt” sich ganz klar zur Prasenz-
veranstaltung - im Gegensatz zum fri-
heren reinen E-Learning. In der Sitzung
Ilhrer Gruppe arbeiten Sie wie bisher mit
Ilhren Techniken und Methoden.

Nachbereitung

Das Ziel derNachbereitung ist,
+ den Praxistransfer zu sichern,
+ den Lernerfolg nachhaltig zu gestal-
ten,
+ zusatzlich aufgetauchte ,Randthe-
men” zu bearbeiten.
Fur die Arbeit mit Ihren Gruppen sind
Malinahmenplane oder ,o6ffentliche”
Verpflichtungen, die noch in der Sit-
zung abgesprochen werden, sinnvoll.
Ihre telefonische Erreichbarkeit bei Um-
setzungsproblemen ist dabei hilfreich.
Randthemen lassen sich gut ,schrift-
lich” bearbeiten. Lernpatenschaften zwi-
schen den Teilnehmern kénnen beitra-
gen, den Lernerfolg zu sichern. Nach-
betreuung per E-Mail oder eine 100-Ta-
ge-Abfrage sind weitere Methoden, um
Praxistransfer und Lernerfolg im Blick
zu behalten.

Blended Learning
in der Schule

Vorbereitung

Ublicherweise ist es Aufgabe der Lehr-
kraft, den Lernstoff aufzubereiten. Ub-
licherweise ist der Wissensstand der

Schiler annahernd gleich - weil nicht
vorhanden. Je nach Fach wird die Phase
.Vorbereitung” nicht umzusetzen sein.
Doch Facher, die einen Bezug zum Alltag
der Schuler haben, lassen sich gut durch
eine neue Art der Vorbereitung interes-
santer gestalten. Was spricht dagegen,
Schiler in Gruppen Erwartungen und
Vorwissen erarbeiten zu lassen? Die Er-
arbeitung von Grundwissen mit einem
WBT oder CBT ist ein weiterer Weg, Er-
kenntnisse des Blended Learning in das
Feld Schule zu Ubertragen. Der positive
Effekt dabei ist, dass Schuler das Lernen
selbstbestimmter erleben und sich da-
durch motivieren lassen. Mittlerweile ist
an vielen Schulen eine Anbindung ans
Internet vorhanden und Messen wie die
didacta zeigen, dass es viele gute Lern-
programme gibt.

Das Ziel, ein erstes Kennenlernen zu
ermoglichen, ist im Feld Schule weni-
ger wichtig. Im Klassenverband kennen
sich die Schdiler. Beim ersten Kennenler-
nen zum Schuljahresbeginn lassen sich
Steckbriefe und/oder Fragebogen ein-
setzen.

Prasenzphase

Damit ist der ,klassische” Unterricht ge-
meint. Mittlerweile gibt es viele gute
Ansatze in der Lehrerweiterbildung, den

Tabelle 1: Blended Learning im Uberblick
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Unterricht interaktiv zu gestalten. In die-
ser Rubrik konnten Sie schon unter-
schiedliche Tipps und Methoden ken-
nenlernen, die lhren Unterricht berei-
chern.

Nachbereitung

Der Lernerfolg in der Schule hat eigene
Formen entwickelt: Klassenarbeiten und
Zeugnisnoten. Ein Praxistransfer ist je
nach Schulart moglich (z. B. bei Berufs-
schulen). An Grundschulen oder weiter-
fahrenden Schulen ist der Transfer in
den Alltag vom Fach und Einfallsreich-
tum der Lehrkraft abhangig.
Randthemen entstehen im Frontal-Un-
terricht eher selten. Je schulerzentrier-
ter der Unterricht ist, je mehr sich Schi-
ler mitihren Ideen und Erfahrungen ein-
bringen, desto mehr Randthemen kon-
nen aufkommen. Gruppenarbeiten, die
diese Themen aufbereiten, oder Refera-
te einzelner sind eine gute Mdoglichkeit,
diese Themen zu bearbeiten. Vielleicht
ist es auch moglich, ,Experten” zu die-
sen Themen einzuladen?

Wichtig ist, Blended Learning nicht als
eine auf Technik beschrankte Methode
zu begreifen, sondern Uber das Konzept
der Phasen und der lernzielorientierten
Methoden passgenau auszuwahlen. 1

Gleicher Ort
Gleiche Zeit + Seminar + virtual classroom
* Kurs + online teaching
+ Workshop + teleteaching

Verschiedene Zeiten

Tabelle 2: Phasen des Blended Learning
Vorbereitung

Angleichen des Wissensstandes
aller Beteiligten und erste
Vermittlung von Basiswissen
Evtl. untersttitzt durch WBT
oder Lernen im elektronischen
JKlassenraum"

Evtl. unterstitzt durch WBT
oder Lernen im elektronischen
JKlassenraum®
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+ Lernzentrum

.Klassisches” Seminar oder
Unterricht mit Wissensvermittlung
vor Ort

+ distance learning

+ Online-Learning
+ Tele-Learning

Prasenzphase

Themen

Evtl. unterstitzt durch WBT
oder Lernen im elektronischen

JKlassenraum”

Verschiedene Orte

+ CBT, WBT und E-Learning

Nachbereitung
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Digitalisierung in Schule
und Beratung

Der Begriff ,Digitalisierung” wird heute sehr vielfdltig verwendet und ist damit
nicht mehr eindeutig definiert. Was bedeutet er genau? Wie kénnen wir sinnvoll
damit umgehen?

<
¥ BZfE

Wenn wir uns mit der Geschichte der

Digitalisierung befassen, sind die ers-

ten Schritte in diese Richtung schon ei-

ne Weile her:

* Im 18. Jahrhundert erfand Leibniz ei-
ne mechanische Rechenmaschine.
Nachbauten in heutiger Zeit funktio-
nieren tatsachlich.

+ 1805 arbeiteten die ersten Jacquard-
Webstihle mit Lochkarten.

+ 1837 begann die Kommunikation mit
Morsesignalen.

* 1918 wurde die Flip-Flop-Schaltung
erfunden. Durch die Bistabilitat kann
die Kippstufe eine Datenmenge von
einem Bit Uber eine unbegrenzte Zeit
speichern, sofern die Energieversor-
gung gewahrleistet ist.

« Seit 1947 gibt es Elektronenroh-
ren und Transistoren. Sie stellen die
nachste Stufe in der Technik dar.

* Inden 1960er-Jahren entwickelte man
die ersten elektronischen Speicher-
medien.

* Ab den 1970er-Jahren kamen die ers-

ten Mikroprozessoren auf den Markt.
Der Begriff wird Uber die Zeit in unter-
schiedlichen Kontexten verwendet. Was
verstehen wir heute unter Digitalisie-
rung?

Definitionen

Zur Definition des Begriffs sagt Wikipe-
dia (7. Juni 2018): ,Unter Digitalisierung
versteht man allgemein die Aufberei-
tung von Informationen zur Verarbei-
tung oder Speicherung in einem digi-
taltechnischen System. Die Informatio-
nen liegen dabei in beliebiger analoger
Form vor und werden dann, tber meh-
rere Stufen, in ein digitales Signal umge-
wandelt.”

Digitalisierung ist ein Prozess, in dem In-
halte, Ablaufe, Anwendungen, Informa-
tionen ,digital” angeboten oder verar-
beitet werden. Oft fallt der Begriff auch
fur Sprachassistenten, Industrie 4.0 und
andere Schlagworte als Synonym.

Kunstliche Intelligenz

Diesen Begriff bringen wir oft mit Fil-
men und den ,dunklen” Seiten von
kinstlicher Intelligenz in Zusammen-
hang. In Belletristik und Film sind fast al-
le kiinstlichen Intelligenzen ,bose” dar-
gestellt. Wenn diese Fiktionen unsere
Haltung gegeniber kunstlichen Intel-
ligenzen pragen, wie kénnen wir dann
neutral Gber Sinnhaftigkeit, Nutzen und
Grenzen von kunstlicher Intelligenz ur-
teilen? Was hat kinstliche Intelligenz bis
heute ,geleistet”?
Bei allen groRen Strategiespielen wur-
den Menschen von ,kinstlicher Intelli-
genz" geschlagen:
+ Schach (DeepBlue 1996 gegen Garri
Kasparow)
+ Go (AlphaGO 2015)
» Poker (Libratus 2017)
Diese Intelligenzen kénnen ,eine” Sa-
che. Entweder haben sie diese Fahig-
keiten durch die Analyse menschlicher
Spiele erlernt oder dadurch, dass sie ge-
gen sich selbst spielen - oder durch bei-
des wie etwa AlphaGO.
Anwendungen von klnstlicher Intel-
ligenz sind vielfaltig: Auch autonome
Fahrsysteme wie Google Driverless Car
nutzen kinstliche Intelligenz.
In den Vereinigten Arabischen Emira-
ten gibt es seit Ende 2017 ein ,Ministe-
rium fur kinstliche Intelligenz”. Saudi-
Arabien hat Sophia, eine Roboterin, zum
Staatsbulrger gemacht. Damit ist Sophia
der erste Roboter weltweit, der eine
Staatsburgerschaft besitzt.
Eine wichtige Frage in diesem Zusam-
menhang ist, welche Emotionen Robo-
ter in uns auslésen. Wenn der Roboter
sehr wenig Menschliches hat oder kaum
vom Menschen zu unterscheiden ist,
Jgruselt” es uns nicht. Negativ besetzt
sind Roboter dann, wenn sie menschen-
ahnlich wirken.
Far den Umgang mit kinstlicher Intelli-
genz bedeutet das, dass wir zuerst un-
sere Emotionen prifen mussen, bevor
wir intelligente Systeme nutzen kénnen.
Schon heute wird dartber nachgedacht,
Menschen speziell fur die Zusammenar-
beit mit Robotern zu trainieren.
Dass kunstliche Intelligenzen nur so gut
sind wie die Daten, mit denen sie geflt-
tert werden, zeigt uns eine Pressemit-
teilung von Amazon. Das Unternehmen
hat eine kunstliche Intelligenz genutzt,
um aus der Vielzahl an eingehenden Be-
werbungen aussichtsreiche Kandidaten
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zu identifizieren. Dabei wurde deutlich,
dass die kunstliche Intelligenz Manner
bevorzugt. Erklarung: Die der kunstli-
chen Intelligenz zum ,Lernen” zur Ver-
fligung gestellten Daten beinhalteten
die Benachteiligung von Frauen bereits,
ohne dass es den Programmierern be-
wusst war.

Algorithmen

Das sagt Wikipedia zu Algorithmen
(7. Juni 2018): ,Ein Algorithmus ist eine
eindeutige Handlungsvorschrift zur L6-
sung eines Problems oder einer Klasse
von Problemen.” Algorithmen bestehen
aus endlich vielen, wohldefinierten Ein-
zelschritten. Damit kdnnen sie zur Aus-
fihrung in einem Computerprogramm
implementiert, aber auch in mensch-
licher Sprache formuliert werden. Bei
der Problemlésung wird eine bestimm-
te Eingabe in eine bestimmte Ausgabe
Gberfuhrt.

Smartphone-Apps basieren oft auf ei-
nem Algorithmus. Im Navigationssys-
tem zeigen sie uns den kirzesten Weg,
schlagen uns als Computergegner im
Schach, kontrollieren unseren Satzbau
in der Textverarbeitungssoftware oder
empfehlen uns einen passenden Part-
ner beim Online-Dating.

Algorithmen kénnen auch unsere Ver-
haltensweisen analysieren. Das ge-
schieht nicht nur nachtraglich, sondern
auch Algorithmen
steuern und beeinflussen uns, sortieren
aus, diskriminieren und sind dabei in-
transparent. Google, Facebook und Co.
berechnen, was wir selbst noch nicht
wissen und zeigen uns im Internet die
Dinge, die wir sehen sollen oder durfen.
So erhalten beispielsweise zwei Nutzer
unterschiedliche Ergebnisse, wenn sie in
der Suchmaschine den gleichen Begriff
eingeben. Am Ende entscheidet der
Suchalgorithmus, welche Inhalte dem
Nutzer angezeigt werden.

vorausschauend.

Industrie 4.0

Dieser Begriff lasst sich am besten rtick-
blickend erklaren:

+ Industrie 1.0 = Mechanisierung durch
Wasser- und Dampfkraft

Industrie 2.0 = Massenproduktion per
FlielRband

Industrie 3.0 = Automatisierung durch
Elektronik und IT

Industrie 4.0 = Maschinen produzie-

ren selbstandig; das Internet der Din-
ge (loT)

Industrie 4.0 ist auch ein Projekt der
Bundesregierung. GroRRe Konzerne war-
ten zum Beispiel auf die Standards fur
die Kommunikation zwischen den ,Ge-
raten” als ein Projektergebnis. Diese
Standards sind etwa im Smart Home
notig, damit die App auf dem Smart-
phone im Wohnzimmer die Informati-
on der Waschmaschine im Keller, dass
das Waschprogramm durchgelaufen ist,
richtig interpretieren kann - und die Da-
ten vor unbefugtem Zugriff sicher sind.
Eine positive Beschreibung von Indust-
rie 4.0 ist das kollaborative Arbeiten von
Mensch und Maschine. So erhalt etwa
der Hausmeister in der Schule, deren
Gebdude komplett digital erfasst sind
(inkl. aller Technik, Kabel etc.) von der
Maschine den Auftrag, die Leuchtmit-
tel im Kunstsaal austauschen. Den er-
folgreichen ,Vollzug” meldet der Haus-
meister dann der Maschine, die damit
den neuen Zyklus bis zum nachsten
Austausch startet. So finden Verknup-
fungen von Geraten, Ressourcen und
Maschinen statt, die aufeinander abge-
stimmte, teilweise selbstéandige Prozes-
se ermoglichen.

Chatbots

Ein Chatbot ist textbasiert und erlaubt
das Chatten mit einem technischen
System. Er hat einen Bereich zur Text-
ein- und -ausgabe, Uber die sich in na-
trlicher Sprache mit dem dahinterste-
henden System kommunizieren lasst.
Chatbots koénnen, mussen aber nicht
in Verbindung mit einem Avatar (kinst-
liche Person oder Kunstfigur) benutzt
werden. Heute kdénnen Chatbot-Sys-
teme auf immer umfangreichere Da-
tenbestande zugreifen und dem Nut-
zer daher auch intelligente Dialoge bie-
ten. Solche Systeme heiBen auch virtu-
elle personliche Assistenten. Heute wird
meistens durch digitale Assistenten wie
Siri, Google Assistent und Amazon Ale-
xa, Uber Messenger-Apps wie Facebook
Messenger oder WhatsApp oder Uber
Organisationstools und Webseiten auf
Chatbots zugegriffen.

Der Mensch im System

Wir leben in einer Zeit, in der die Fra-
ge des ,Ob" bereits beantwortet ist. Die
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Frage heute ist das ,Wie". Gro3e The-
men sind dabei:

+ Was geben wir an ,Maschinen” ab?

+ Was belassen wir bei uns Menschen?
+ Wer wacht Uber ethische Fragen?
Hier sind Wirtschaft und Industrie mit
hohem Tempo unterwegs. Eindeutige
Rahmenbedingungen werden weltweit
nicht gesetzt. Und ob sich Regierungen
ihrer Verantwortung immer bewusst
sind, ist nicht immer sichtbar.

Anwendungsbereich Schule

Wenn Schiler Lerneinheiten auf ihren
Geraten abrufen, der Wissensstand oh-
ne menschliche Vermittlung abgepruft
wird, Fragen der Schuler Uber einen
Chatbot geklart werden: Wozu brauchen
wir dann noch einen ,Lehrkérper”? Eine
der wichtigen Aufgaben von Schule in
der Zukunft wird sein, den menschlichen
.Mehrwert” zu definieren. Was kon-
nen Algorithmen, Roboter und kinst-
liche Intelligenzen nicht? Was leisten
Lehrende in einem ganz positiven Sinn,
was digitale Ansatze nicht kdnnen?
Digitalisierung wird oft an ,Dingen” wie
Laptops oder Tablets fur Schuler festge-
macht. Dazu z3hlen auch Smartboards
statt Kreidetafeln und die Arbeit mit
Lernprogrammen statt herkdémmlichem
Unterricht.

Ein anderer Ansatz ist der ,,Zugang fur al-
le” (https://t3n.de/magazin/digitalisierung-
bildung-demokratisiert-humboldts-schoe
ne-241167, aufgerufen am 5.11.2018):

Die Stanford University im Silicon Valley
gilt als eine der besten Universitaten der
Welt. Die beiden Professoren Sebastian
Thrun und Peter Norvig wagten 2011 et-
was Neues: Sie brachen mit der Exklu-
sivitat der Eliteuniversitat und boten ih-
ren Kurs ,Einfihrung in die kunstliche
Intelligenz” nicht nur auf dem Campus,
sondern auch im Internet an - kosten-
los, als MOOC, als massive open online
course. Mehr als 160.000 Menschen aus
190 Landern schrieben sich ein. Sie alle
horten dieselben Vorlesungen, erhiel-
ten dieselben Ubungsaufgaben und leg-
ten dieselben Prifungen ab wie die Stu-
dierenden auf dem Campus, nur online.
Ein Computer korrigierte die Ubungen,
die Studierenden diskutierten Fragen in
Foren. 23.000 von ihnen bestanden die
Abschlussprifung und erhielten ein Zer-
tifikat. Das eigentlich Revolutionare die-
ses MOOC ist allerdings nicht, wie vie-
le Teilnehmende es gab, sondern wo-
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Die Digitalisierung lasst sich nicht aufhalten. Nutzen wir ihre
Potenziale!
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her die besten stammten. Unter den
248 Absolvierenden mit Spitzennote war
kein einziger aus Stanford. Deren Top-
student belegte lediglich den 413. Platz.
Zu den erfolgreichen Onlineabsolven-
ten gehorte zum Beispiel Khadija Niazi
aus Pakistan. Sie war bei der Abschluss-
prufung erst elf Jahre alt. Fir das Studi-
um brauchte sie nur einen Computer,
schnelles Internet und viel Durchhalte-
vermaogen. Fur sie und viele andere war
Spitzenbildung bisher unerreichbar.
Digitalisierung in der Bildung ist Gegen-
stand vieler Studien und Diskussionen,
ohne dass sich bisher viel verandert
hat. Notwendig sind Lehrende mit digi-
taler Affinitat, flexible Rahmenbedingun-
gen und neue Konzepte fur Lehren und
Lernen im 21. Jahrhundert. Ein wesent-
licher ,Player” dabei sind Sie als Lehren-
de. Was bedeutet diese Verantwortung
fir Sie?

Anwendungsbereich
Beratung

Viele Menschen mit Beratungsbedarf
sind heute schon eigenstandig ,im Netz”
unterwegs und machen sich schlau. Wer
fur sich eine Veranderung gefunden hat
(oder finden musste), hat eine grole
Auswahl an Habit-Trackern zur Verfu-

gung. Das sind Apps, die die Umsetzung
von neuem Verhalten unterstitzen. Al-
les, was die Watches am Handgelenk an
Daten erfassen, sammeln und auswer-
ten (Blutdruck, Bewegungsprofil, Ener-
gieverbrauch und vieles mehr) sind ers-
te Schritte, die Arzt und Berater Uber-
flissig machen kdénnten. Wenn Daten
freigegeben wdirden, lieRen sich dro-
hende Herzinfarkte fruhzeitig erkennen
und der Besitzer der Watch in die Arzt-
praxis oder ins Krankenhaus einbestel-
len.

Auch hier ist die Frage zu beantworten,
was der Berater besser kann als ein di-
gitaler Assistent. Was brauchen Men-
schen in der Ernahrungsberatung, was
eine App nicht leisten kann?

Umgang mit Digitalisierung

Falls Sie sich nach dieser Lektlre (etwas)
unwohl fuhlen, dann erleben Sie gerade
das ,Vuka“-Gefuhl. ,Vuka” steht far:

V - volatil

U - unsicher

K - komplex

A - ambivalent oder mehrdeutig

Wer sich mit Digitalisierung auseinan-
dersetzt, erlebt, dass die Entwicklungen
hochst ,beweglich” (volatil) sind. Wer
hatte vor etwas mehr als zehn Jahren
den Siegeszug der Smartphones vor-
hersagen kénnen? Wer hatte vorhersa-
gen kénnen, welche Branchen der Drei-
D-Druck bereits erreicht hat (z. B. Zahn-
technik, Formenbau im Handwerk, Spe-
zialnahrung)?

Gekoppelt mit ,Unsicher” schickt uns
LVuka” in eine Nicht-Vorhersagbarkeit
der Zukunft und entreilt uns damit
Kontrolle, den Glauben zu wissen, was
kommt. Die meisten Menschen brau-
chen aber genau diese Vorhersagbar-
keit und das Geflihl von Kontrolle, um
sich wohl zu fuhlen.

Der dritte Aspekt von ,Vuka"” ist Komple-
xitat. Wir kénnen Ursache und Wirkung
nicht mehr auseinanderhalten, nicht
mehr zuordnen. Etwas Komplexes ist
schwer analysierbar und mit klassischen
Problemldsungsansatzen nicht zu l6sen.
Diese Erfahrung Uberfordert viele Men-
schen. Wir brauchen ,Versuch und Irr-
tum®”, um in einem komplexen Umfeld -
auf Umwegen und mit vielen Erfahrun-
gen, was funktioniert und was nicht -
voran zu kommen.

Ambivalenz entspricht ebenfalls nicht
unserem Bedurfnis nach Schwarz und

Weil3 oder Richtig und Falsch. So sind
Sprachassistenten nicht nur gut oder
nicht nur schlecht. Ich muss mich mit
den Moglichkeiten auseinandersetzen
und fUr mich entscheiden, was ich nut-
zen will und was nicht.

Erganzend zu ,Vuka” existiert ein ,Re-
zept” zum Umgang mit diesen Heraus-
forderungen: ,Vopa“:

V - Vernetzung

O - Offenheit

P - Partizipation

A - Agilitat

Vernetzen Sie sich als Lehrende und Be-
ratende. So kdnnen Sie voneinander ler-
nen und Erfahrungen austauschen. Sei-
en Sie offen fur das, was schon da ist
und was in den Startléchern steht. Was
lesen Sie? Welchen Seiten folgen Sie in
den Social Media? Wie informieren Sie
sich Uber Neues? Stellen Sie sicher, dass
Sie genligend , Input” bekommen. Wenn
Sie neue Ideen entwickeln, lassen Sie
andere teilhaben. Wer ist ,betroffen”
und sollte einbezogen werden?
SchlieBlich ist wichtig zu wissen, dass
in einem komplexen Umfeld eine Ver-
anderung kein geradliniger
ist: Oft geht es zwei Schritte vor, einen
Schritt zur Seite oder wieder zuriick. In
einem agilen Umfeld ist ,Iteration” wich-
tig - das kénnen schon kleine Kinder.
Sie probieren etwas aus, bleiben dabei
oder probieren etwas Neues. Das ist ei-
ne Grundhaltung in agilen Kontexten.
.Vopa" zeigt also auf, wie wir uns in Ver-
anderungssituationen auf den Weg ma-
chen kdénnen. Unabhangig davon, wie
Sie selbst zur Digitalisierung stehen
oder wie weit lhr Umfeld auf diesem
Weg schon ist: Lehren und Beraten wird
sich verandern - gestalten Sie mit! 1

Prozess

Zum Weiterlesen:

« Yogeshwar R: Ndchste Ausfahrt Zukunft:
Geschichten aus einer Welt im Wandel.
9. Aufl,, Kiepenheuer & Witsch, Koin
(2017)

* Bailom F, Matzler K, Anschober M, Frie-
drich von den Eichen S: Digital Disrup-
tion: Wie Sie Ihr Unternehmen auf das
digitale Zeitalter vorbereiten. Franz
Vahlen, Miinchen (2016)

* Interview mit Sophia, dem Roboter
und Staatsblirger von Saudi-Arabien:
www.youtube.com/watch?v=yynZKgl
8WYk&t=0s&list=PLpgClq8yHnPpllOD-
mYeshGRglUj_ajiVo&index=12
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Web-Seminare anbieten

Brevier

E-Learning an Schulen, Einsatz
von Erklérvideos, die so selbstver-
stindlich genutzten Youtube®-
Videos, Web-Seminare - der Alltag
von Schilern und Klienten ist ge-
fallt mit neuen Lernformen. Da-
her ist es Zeit, dass sich Lehrende
und Beratende positionieren.

Das erste Online-Lernen fand 1916 in
Australien statt - fur Schulkinder, die
zu weit von der Schule entfernt lebten.
1951 grindete man - ebenfalls in Aus-
tralien - die erste Funk-Schule.

Mit Web-Seminar ist meist eine Online-
Veranstaltung gemeint, die auf einem
Konferenzsystem live in einem Web-Se-
minarraum stattfindet. Lehrender und
Lernende sitzen also zum gleichen Zeit-
punkt (synchron) vor dem Rechner und
lernen gemeinsam. Die Lernenden se-
hen Inhalte (z. B. eine vorbereitete Pra-
sentation), kdnnen sich Uber interakti-
ve Ansatze (z. B. Umfragen oder Chat-
Funktionen) inhaltlich einbringen.

Rahmenbedingungen
fur Web-Seminare

Wer ein Web-Seminar plant, sollte sich
Antworten auf mindestens diese Fragen
geben:

+ Wer ist meine Zielgruppe?

+ In welchem Kontext steht das Web-
Seminar?

+ Welche Ressourcen habe ich und wel-
che die Lernenden?

+ Was ist das Ziel des Web-Seminars?

+ Welche Didaktik passt dazu?

+ Welche Technik werde ich verwen-
den? Welche Technik bendtigen die
Lernenden?

+ Welches Design will ich verwirklichen?

+ Wie wird meine methodische Vorge-
hensweise (Dramaturgie oder Dreh-
buch) aussehen?

+ Welchen Inhalt will ich vermitteln?

* Welche Lernziele sollen die Lernen-
den erreichen?

+ Welche Medien werde ich einsetzen?

+ Wie Uberprift der Lernende seinen
Wissenszuwachs?

+ Welche Kosten werden anfallen?

+ Wer tragt die Kosten?

Die Technik

Wenn Sie Schilern oder Klienten Web-
Seminare anbieten wollen, ist die Kon-
zeption des Inhalts das Einfachste. Da-
flir genlgt ein Prasentationsprogramm.
Wer anspruchsvolle Inhalte vermitteln
will, wird vielleicht ein Autorensystem
nutzen. Die spannendere Frage ist, wie
die Folien zu den Lernenden gelangen.
Dafur ist eine Plattform oder ein Konfe-
renzsystem notig. Ein Learning-Manage-
ment-System macht zum Beispiel das
Anmelden der Teilnehmenden méglich.
Beivielen Anbietern kann man miteinem
kostenlosen Testzugang ausprobieren,
wie die Bedienung funktioniert. Wich-
tig ist auBerdem, wie die Bedienung flr
die Lernenden aussieht. Ist es einfach,
am Web-Seminar teilzunehmen?

Ein internationaler Vergleich von Webcon-
ferencing-Plattformen ist unter ,Zum Wei-
terlesen” zu finden.

Mit der Frage nach der Software ist auch
die Kostenfrage gestellt. FUr Lehrende
Ubernimmt vermutlich die Schule die Li-
zenzgebuhren. Der Beratende sollte ge-
nau prufen, welche betriebswirtschaft-
lichen Ziele er mit dem Web-Seminar
verfolgt.

Wer Web-Seminare durchfihren will,
braucht einen leistungsfahigen Rechner,

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

METHODIK & DIDAKTIK

einen schnellen und verlasslichen Zu-
gang ins Internet, eine Kamera und ein
gutes Headset. Wahrend des Web-Semi-
nars sind alle Stérungen auszuschalten.
Der Arbeitsplatz sollte gut ausgeleuch-
tet sein. Prifen Sie auch, welchen Hin-
tergrund lhre Webcam Ubertragt!

Auch wenn die Lernenden nur zu héren
sind, ist es wichtig, dass Sie selbst zu se-
hen sind. Wir sind es gewohnt, nicht nur
eine Stimme zu hoéren, sondern auch Mi-
mik und Gestik wahrzunehmen. Wenn
die Lernenden selbst aktiv sind, ist lhre
Kamera aus. Auch bei komplexen Inhal-
ten schalten Sie lhre Kamera aus.

Es kann sinnvoll sein, mit zwei Bildschir-
men zu arbeiten. Auf dem einen Bild-
schirm sehen Sie die Web-Seminar-
Plattform, auf dem anderen etwa lhre
geplante Vorgehensweise.

Die Technologie soll den Lernprozess
unterstliitzen - nicht ihn Gberlagern.
Schnickschnack lenkt die Lernenden
eher ab.

Interaktion ist Trumpf!

Damit ein Web-Seminar gelingt und
mehr ist als ein Youtube®-Video, ist es
wichtig, die Lernenden einzubinden. Im
Internet gibt es viele gute und oft kos-
tenlose Moglichkeiten, die Lernenden

- Ein kleines
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Ubersicht 1: Beispiel fiir ein Bilderrétsel

Was ist fur den Projektstart wichtig?
In diesem Bilderratsel ist versteckt, was Sie beim Projektstart wissen sollten:

RIS I T/A|/K/E|H|O|L DJ|E|R
H| Q]| ) Il Y M| C H |V |X]|]|X
Y|  Z|F|U N A/ R|[Y|C|S| A C
Ol |E|R/UR|IT |S|I |K|E|N
RIEIQ QE/A|]J M|N Z|Y R
Y/ L|IM|)J | T|E|R{M|I | N|V W
F M| S D/D|J | C|H|L|X|I |B
AU F|IT R/IA|G|G|E|B|E|R
M| T/ H/ DU X QDI G|L|R|U
Il  GIH| Y| T|IE/IA/ M N| U M]|E
D\ H/ M| ) |Z]|Z|W S P|C|E]|L
D K| G/D/ B|{U O G E|T|]J|O
Losung

R{S|T/IAI K E|H|O|L|DJ|E|R
H| Q| ) Il ' Y M| C|H |V |X|]|X
Y| Z F{IU/ NIA|/R|Y | C|S A|C
O/l E|IR/UR|IT |S|I | K|E|N
RIE QI Q E A|]J| M|N|Z|Y R
Y/L|IM|)J | T|E|R{M|[I | N|V W
F/IM|S D/D|J|C|H| L X|I|B
A/U F T R/IA|G|G|E BJ|E|R
M| T H/ DU X|Q D/ G|L|R|U
Il GIH|Y|T|E AIMN|U|M|E
D HIM|])|Z|Z W|S | P |C|E]|L
D K|G/D/B|UD|G E|T|]J|O
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immer wieder zu aktivieren und in den
Lernprozess zu integrieren. Diese Inter-
aktionsideen kénnen hilfreich sein.

Lernkontrollen

Da Web-Seminar die Lernenden vor
dem Monitor ,sitzen lassen”, sind
Lernkontrollen wichtig. Schiler oder Kli-
ent kdnnen diese gerade in einem Web-
Seminar selbst durchfiihren.

Diese grundlegenden Methoden gibt es:

Auswahlaufgaben (der Klassiker sind
Multiple-Choice-Aufgaben)
Drag-and-Drop-Aufgaben als Zuord-
nungsfragen

Markierungs- oder Reihenfolgeaufga-
ben

Hor- und Sprechaufgaben (z.B. fur
Fremdsprachen)

Spielaufgaben (Memory, Kreuzwort-
ratsel, Bilderratsel)

Freie Eingabe von Texten (z.B. LU-
ckentexte zur Verstandniskontrolle)

Bilderratsel

Sie integrieren das Bild in eine Folie und
Uberlagern es mit weilen Rechtecken.
Dann léschen Sie nach und nach die
Rechtecke. Die Lernenden raten im Chat
- wer zuerst die richtige Losung hat, hat
gewonnen.

Buchstabendschungel

Unter  http://suchsel.bastelmaschine.de
kénnen Sie Buchstabendschungel un-
terschiedlicher Schwierigkeitsstufen er-
stellen. Sie geben die Begriffe ein und die
Anwendung macht daraus den Buchsta-
bendschungel. Ratsel und Lésung kénn-
ten wie in Ubersicht 1 aussehen.

Quiz

Die einfachste Form, ein Quiz durchzu-
fihren, ist die Nutzung der Umfrage-
funktion des Web-Seminarraums. Wer
die meisten richtigen Antworten gibt, er-
halt einen virtuellen Pokal. Dieser ist auf
der folgenden Folie schon vorbereitet.
Auf www.learningsnacks.de haben vie-
le ,Snacker” viele Quizfragen selbst er-
dacht. Wer sich anmeldet, kann sich
ganz einfach selbst ein Quiz ausdenken
und wahrend des Web-Seminars verlin-
ken. Die Lernenden kdnnen ihr neu er-
worbenes Wissen nach dem Web-Semi-
nar auch asynchron prifen.

Nitzliche Webseiten zum Erstellen eines
Quiz finden Sie unter ,Zum Weiterlesen”.

Chats

Zu unterscheiden sind Chats der Teil-
nehmenden untereinander oder Chats
des Lehrenden mit den Teilnehmenden.
Die Plattformen erlauben, dass sich die
Lernenden Uber eine Chat-Funktion ein-
bringen. So kénnen sie Verstandnisfra-
gen stellen oder Sie holen ein kurzes
Feedback ein. Chat-Verlaufe lassen sich
speichern und nach dem Web-Seminar
allen zur Verfugung stellen.

Umfragen

Die meisten Plattformen bieten ein Um-
frage-Tool an. Sie kdnnen die Umfragen
vor dem Web-Seminar vorbereiten und
wahrend des Web-Seminars aufrufen.
Mit dem Umfrage-Tool lassen sich auch
Lernkontrollen durchfiihren. Oder Sie
machen eine Lernzielabfrage zu Beginn
des Web-Seminars. Am Ende kann eine
Umfrage das Feedback der Lernenden
einholen.
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Ubersicht 2: Beispiel fiir ein Drehbuch

Dramaturgie

Thema: Web-Seminar ,Projekte organisieren und durchfiihren” | Ort: Buro | Teilnehmerzahl: unbekannt | Trainer: Christine Maurer | Zeitfenster: 16:30-19:00 Uhr |
Datum: 13. Januar 2017

Nr.  Arbeitsform Arbeitstechnik Arbeitsschritt Hilfsmittel Wer Zeit/Schritt Endzeit
1 Plenum Einfiihrung und BegriiRung mit Thementibersicht 2 PPT Trainer 10 min 16:40
2 Plenum Deutschlandkarte Wer kommt wo her? TN-Viereck (1) N 05 min 16:45
3 Plenum Satze erganzen Ich bin hier, weil ... TN-Textfeld (1) TN 10 min 16:55
4 Plenum Dreiecke in Tabelle Ich arbeite in Projekten als ... TN-Dreieck (4) TN 10 min 17.05
5 Plenum Vortrag Projektstart/Projektauftrag 2PPT Trainer 15 min 17:20
6 Plenum Suchbild Lernkontrolle Bilderratsel N 10 min 17:30
7 Plenum Vortrag Projektziele PPT Trainer 15 min 17:45
8 Plenum Vortrag Methode World Café PPT Trainer 10 min 17:55
Plenum Diskussion Beispiel World Café: [deensammlung Projekttag PPT Trainer 10 min 18:05
10 Plenum Vortrag Pre-Mortem-Methode zur Erkennung von Projektrisiken 2PPT Trainer 15 min 18:20
11 Plenum Fragerunde Transfer: Bei welchem Projekt Pre-Mortem-Methode an- PPT N 05 min 18:25
wenden?
12 Plenum Vortrag Projektphasen PPT Trainer 10 min 18:35
13 Plenum Fragerunde Welche Phasenmodelle kennen Sie? PPT N 05 min 18:40
14 Plenum Vortrag Meilensteine in Projekten: Sinn und Zweck PPT Trainer 05 min 18:45
15 Plenum PPT Was gibt's im virtuellen Klassenraum zum Nacharbeiten? PPT Trainer 05 min 18:50
16 Plenum Gesichterrunde Wie war das Web-Seminar fiir mich? PPT N 05 min 18:55
17 Plenum Fragerunde Was war flr mich dabei? PPT N 05 min 19:00
Satzende erganzen Die methodische Konzep- sehen, was die Lernenden machen
Das ist eine einfache, aber sehr wir- tion - ,Drehbuch® und was Sie sagen (Ubersicht 2). Viel-
kungsvolle Technik. Sie bereiten auf ei- ; fharict i i leicht planen Sie Einstieg und Schluss
8 : . : Ein Web-Seminar ist in der Vorbereitung des Web-Seminars explizit. Es kann hilf-
ner Folie den Satzanfang vor und die ; ; ’
) . aufwendig. Daher sollten Sie genau pr reich sein, zu Beginn ein paar Satze ab-
Teilnehmenden erganzen das Satzende  ¢.1 \varum Sie diesen Weg wahlen und T ) )
mit der Textfeld-Funktion. Fur Klienten keinen anderen. Es lohnt sich erst dann zulesen, bis sich etwaiges Lampenfieber
. . . -~ . : gelegt hat. Sie bestimmen die Lange der
kdnnte ein Satzbeginn sein: ,Wenn ich i \venn Sie es mehrfach anbieten . ; ;
an meine Erndhrunesumstellung denke & einzelnen Schritte und beschreiben ge-
g g ' koénnen. Wenn Sie sich fur die Durchfih- 5 \welches Werkzeug der Plattform
. Fur Schuler kénnte der Satzanfang . . . '
) ) rung entschieden haben, schreiten Sie  sje wann wozu verwenden
lauten: ,Auf einer Skala von 1 bis 10 . ’
S o . zur Konzeption.
(1 unwichtig, 10 sehr wichtig): Wie wich-
tig ist der heutige Lernstoff fur dich? . . Zeitliche Struktur festlegen
Lernziele bestimmen
Ein Web-Semi benéti e eine U Eine gute Lerneinheit umfasst 60 bis 90
LUckentexte fullen In Web-5eminar benotigt wie eine Un- . ran Es st schwer, die Konzentra-
) o o . terrichtseinheit oder ein Beratungsge- .. u —
Bereiten Sie eine Folie in groRer Schrift <orich Lernziele tion langer als eineinhalb Stunden auf-
und breiten Zeilenabstidnden vor. Las- PW ) d‘- Schiiler oder Kii rechtzuerhalten. Um zu prufen, ob Ih-
sen Sie Liicken, die die Lernenden aus- as sollen die >chuller oder Kienten e seitliche Planung hinkommt, machen
: nach der Teilnahme wissen? i ai o
flllen sollen. Diese diskutieren im Chat, Wozu ist di Wi talich? Sie einen Probedurchlauf mit einem
+ Wozu ist dieses Wissen n ch? ;
wie der richtige Text lautet. Ein Lernen- zuistdieses Wi u Testteilnehmer.
. .+ Was sollen die Lernenden nach dem
der bekommt das Schreibwerkzeug frei-
. ) . Web-Seminar wissen oder anwenden
geschaltet und tragt die Antwort ein. .
kénnen? Vor dem Web-Seminar
) ) Wichtig ist, dass die Teilnehmenden vor
Schreib- und Zeichen- Drehbuch erstellen Beginn des Web-Seminars den Web-
werkzeuge Seminarraum betreten und die Tech-
Wenn Sie planen, diese Werkzeuge ein-  Fur die methodische Planung brauchen nik checken. In der Ankindigung soll-
zusetzen, sollten Schiler oder Klienten Sie ein Drehbuch oder eine Dramatur- ten Sie deutlich machen, dass sich die
deren Einsatz Gben konnen. Sie missen  gie. Dort ist in einer Tabelle vermerkt, Teilnehmenden vorher einwahlen - die
daflr also etwas Zeit einplanen. was die Lernenden auf dem Bildschirm  Webconferencing-Plattform sollte das
. »
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ermdoglichen. Sie selbst sind zu diesem
Zeitpunkt schon im Web-Seminarraum
und mit lhren Vorbereitungen (Dateien
hochladen, Umfragen vorbereiten etc.)
fertig. Prifen Sie mit den nun nacheinan-
der eintretenden Lernenden, ob sie sich
gegenseitig horen kdnnen. Bevor es los-
geht, starten Sie die Aufzeichnung. Damit
kénnen die Lernenden das Web-Seminar
im Nachgang noch einmal ansehen.

Einstieg

Fur den Einstieg planen Sie 20 Prozent
der Gesamtzeit ein. Bei eineinhalb Stun-
den sind das 18 Minuten. Etwa die Halfte
davon sind dem Einstieg gewidmet, wei-
tere zehn Prozent als eigentlicher Start.
Sie stellen sich selbst vor und wenn es
nicht zu viele Lernende sind, stellen sich
diese Uber die Chatfunktion ebenfalls
vor. Sind es zu viele, kdnnen die Teilneh-
mer zum Beispiel auf einer Karte mit ei-
nem Punkt markieren, wo sie wohnen.
Mit einer Umfrage, mit Textfeldern oder
dem Markieren in einer Tabelle teilen die
Lernenden mit, was ihre Lernziele sind
oder was sie zu diesem Thema schon wis-
sen. Auch eine Stimmungsabfrage, viel-
leicht Gber ein Barometer mit Smileys, ist
ein gutes Instrument. Sie als Lehrender
stellen dann den Ablauf des Web-Semi-
nars kurz vor.

Gerade in der Einstiegsphase ist es wich-
tig, dass die eher Ungelbten die Angst
vor der Technik verlieren. Daher ist In-
teraktion zu diesem Zeitpunkt wichtig.
Gleichzeitig checken Sie mit den interak-
tiven Elementen, ob die Technik funktio-
niert.

Lernzeit

Fir die eigentliche Wissensvermittlung
stehen Ihnen 60 Prozent der Zeit zur Ver-
flgung - bei 90 Minuten sind das 54 Mi-
nuten. Wechseln Sie zwischen Wissens-
vermittlung und Interaktionsphasen ab.
Es kostet die Lernenden sehr viel Konzen-
tration, vor dem Bildschirm Lernstoff zu
verfolgen. Daher sollten Sie alle zwei Mi-
nuten eine Aktivitat einstreuen. Bei Nach-
lassen der Aufmerksamkeit kann es sonst
passieren, dass die Teilnehmenden ihre
Mails checken oder privat untereinander
chatten.

Nach der Wissensvermittlung planen
Sie Zeit fur eine Wiederholung und/oder
eventuelle Lernkontrollen ein. Hier kon-
nen Lernende auch offene Fragen plat-
zieren.

Feedback

Die letzten sechs Minuten sind flr das
Feedback reserviert. Sie kdnnen unter-
schiedliche Smileys auf einer Folie ver-
sammeln (von lustig Uber zornig bis
traurig) und die Teilnehmenden markie-
ren, wie es ihnen gerade geht.

Verabschiedung

Verabschieden Sie die Lernenden und
verweisen Sie auf die Nachbereitung des
Web-Seminars. Das koénnen Aufgaben
sein, eine Literatur- oder Linkliste oder
auch die aufgezeichneten Chats.

Stellen Sie den Teilnehmenden nach
dem Web-Seminar die Aufzeichnung zur
Verfugung. Das erledigt Ihr Learning-
Management-System fur Sie.

Das Design - Gestaltung

Zum Design gehort die visuelle Gestal-

tung durch Zeichnungen, Grafiken oder

Fotos, aber auch die akustische und

textliche Darstellung. Beim Gestalten |h-

rer Prasentation sind diese Aspekte zu
beachten:

+ Zuerst nimmt der Betrachter Titel,
Schlagzeilen und Bilder wahr. Hier ge-
hort das Wichtige hin.

+ Der untere Bildschirmbereich wird
wenig beachtet. Hier sollten keine In-
formationen stehen.

+ Gesichter sind fir unser Gehirn ein
Magnet. Setzen Sie sie daher bewusst
ein.

+ Texte fokussieren Betrachter am
langsten. Idealerweise enthalten BIl6-
cke maximal 150 Worte.

+ Die Schrift sollte gut lesbar, der Text
12 Punkt groR, Uberschriften 20 bis
28 Punkt grof? sein. Eine Zeile sollte
nicht mehr als 80 Zeichen umfassen.

+ Unserer Lesegewohnheit entspricht
dunkle Schrift auf hellem Untergrund.

+ Der Text braucht eine klare Gliede-
rung. Gehen Sie sparsam mit ,fett”
oder ,kursiv" um und arbeiten Sie
nach klaren Regeln.

+ Verwenden Sie eine Signalfarbe und
maximal zwei bis drei Zusatzfarben in
einem stimmigen Layout.

+ Nutzen Sie Bilder, um Inhalte zu ver-
ankern. Achten Sie dabei darauf, dass
Sie die Bildrechte klaren.

* Im Gegensatz zu einer Powerpoint-
Folie fir den Beamer muss eine Fo-
lie im Web-Seminar ,entfrachtet” wer-
den: Hintergrund sowie Kopf- und

FuBzeilen entfernen, keine Schattie-
rungen, keine Logos.

+ Verwenden Sie Folien im Web-Semi-
narraum als PDF-Variante - so blei-
ben alle Elemente am geplanten
Platz.

* Wenn Sie das Lernen mit Audio-Ele-
menten (Sprache oder Musik) unter-
stltzen, achten Sie darauf, dass Au-
dio und Text in einem Zusammen-
hang stehen. Die Tonqualitat spielt
eine grof3e Rolle.

Alles elektronisch?

Ein gutes Lernkonzept ist ein Blended-

Learning-Konzept. Es verknlpft Pra-

senz- und Online-Lernen. Die Kompe-

tenz eines modernen Padagogen ist es,

ein umfassendes, abwechslungsreiches

Konzept zu erarbeiten.

* Welche Inhalte und Lernziele erarbei-
tet die Lerngruppe selbst?

* Welche Inhalte sind fur ein Web-Se-
minar geeignet?

Sowohl Schule als auch Beratung wer-
den sich auf diesen Weg machen mus-
sen - schon allein deshalb, weil sich die
Kultur des Lernens verandert. Gera-
de die junge Generation nutzt Online-
Videos ganz selbstverstandlich, um
zum Beispiel Stricken oder Kochen zu
lernen. 1

Zum Weiterlesen:

* Internationale Bewertung von
Webconferencing-Plattformen:
www.gartner.com

Ubersicht iiber die 200 Top-Tools fiirs
Lernen: http://c4lpt.co.uk/top100tools/
top-200-tools-for-learning

» Seite zum (auch kostenlosen) Down-
load von Software, die Kreuzwortrdt-
sel oder Quiz-Spiele erstellt: http://
download.cnet.com/windows/sol-ro-
bots/3260-20_4-89487-1.html
Kostenlose Software zum Erstellen von
Liickentexten, Kreuzwortrdtseln, Wort-
Puzzles, Zuordnungs-Ubungen und
Quiz-Spielen im Frage-Antwort-Stil -
die Anwendung braucht etwas Ubung:
https://hot-potatoes.de.softonic.
com/#app-softonic-review
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Das Ende der Kreidezeit

Interaktive Wandtafeln im Unterricht

An vielen Schulen ist es mittlerweile Standard, in modernen Bespre-
chungsrdumen ebenso: das interaktive Whiteboard an der Wand. Es
existiert seit 1986 als Idee, 1991 kam es erstmals auf den Markt.

Wikipedia (Stand 3. November 2014)
sagt zu dieser Technik:

,Ein interaktives Whiteboard ist eine in-
teraktive digitale Tafel, die mit einem
Computer verbunden ist. Mit Hilfe eines
Beamers wird der anzuzeigende Bild-
schirminhalt auf die weifse Fliche des
Whiteboards projiziert. Das Whiteboard
stellt also primdr einen grofien Bild-
schirm dar. Daneben dient das White-
board in der Regel dazu, den Computer -
je nach Modell per Fingerdruck oder mit
einem kabellosen Stift - zu steuern. In
gtinstigeren Varianten erfolgt die Bedie-
nung und das Schreiben direkt am Com-
puter oder mit Hilfe von Eingabegerdten
wie Grafiktablets, das Whiteboard selbst
besitzt dann keine Sensoren.”

Nach einer 2008 vorgelegten Studie
sind an deutschen Schulen rund 26.000
Whiteboards, in britischen Schulen
rund 500.000 Whiteboards vorhanden.
Mehr als 60 Prozent der Schulen nut-

zen dort digitale Whiteboards im Un-
terricht. Heutige Zahlen fur Deutsch-
land liegen sicherlich héher als 2008.
Die Produktnamen von Anbietern ha-
ben sich teilweise zum Gattungsna-
men entwickelt. Der Ubergeordnete
Begriff ist ,interaktives Whiteboard”,
gebrauchliche  Produktnamen sind
+Activeboard” oder ,Smartboard”. Ac-
tiveboards unterscheiden sich nicht
grundlegend von Smartboards, sodass
alle Aussagen fur beide gelten.

Ein Smartboard bietet viele M&glichkei-
ten, den Unterricht zu gestalten - er-
fordert aber auch ein gewisses ,Sich-
damit-Anfreunden”.

Méglichkeiten

Grundlegend ist, dass die interaktive Ta-
fel alleine ,nichts” kann. Sie bendtigt ei-
nen PC oder einen Laptop mit der ent-
sprechenden Software. Der Rechner ist
mit der interaktiven Tafel verbunden

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

und ein Beamer bringt die Inhalte auf
die Tafelflache. Eine Verbindung ins In-
ternet ist zwingend, wenn Sie mit Inhal-
ten aus dem Netz arbeiten wollen.

Mit diesen technischen Voraussetzun-
gen kann ein Smartboard alles, was ei-
ne klassische Kreidetafel kann. Den Ta-
felanschrieb mit Kreide ersetzen Sie
einfach durch einen Stift, der unter-
schiedliche Farben (z. B. rot, grin, blau)
anzeigen kann. Wie an der Kreidetafel
auch, gibt es einen Schwamm. Schrei-
ben Sie direkt mit dem Finger, kénnen
Sie Ihre Handflache als Schwamm nut-
zen.

Doch ein Smartboard kann noch viel

mehr:

+ Eine Texterkennungssoftware kann
den Tafelanschrieb, auch mathemati-
sche Formeln und Zahlen, in ein Text-
Dokument verwandeln. Innerhalb des
Math-Tools lassen sich auch Formeln
berechnen oder geometrische For-
men erzeugen.

+ In der Smartboard-Software sind Li-
neal, Zirkel und Geodreieck digital
verflgbar.
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+ Ebenso lassen sich Tabellen direkt in
der Smartboard-Software erstellen.
Zeichnen Sie eine Tabelle von Hand,
|asst sie sich in das entsprechende Ta-
bellenformat umwandeln.

* Durch die VerknUpfung mit dem
Computer kénnen Sie auf etliche Pro-
gramme zugreifen, zum Beispiel Pow-
erpoint, Word oder Excel. Das Arbei-
ten mit der Software von Microsoft®
funktioniert direkt im Dokument.

+ Durch die Verbindung (Uber den an-
geschlossenen PC) ins Internet kon-
nen Sie Inhalte aus dem Netz einbin-
den (z. B. Bilder oder Filme).

* Innerhalb der Smartboard-Software
koénnen Sie Bilder zeichnen. Der Stift
kann dabei verschiedene Konturen
und Muster erzeugen. Sie konnen
auf vorgefertigte Formen zugreifen,
die Sie mit Farbe, Mustern oder un-
terschiedlichen Linienfihrungen ge-
stalten kdnnen. Gezeichnetes kann
vervielfaltigt, Text formatiert und
bearbeitet werden.

+ Bilder und Animationen aus unter-
schiedlichen Formaten lassen sich
einfugen. Ist zusatzlich zum PC oder
Laptop ein Scanner angeschlossen,
kénnen Sie auch die eingescannte Da-
tei verwenden. Papierdokumente las-
sen sich zusatzlich Uber eine Doku-
mentenkamera integrieren.

+ Der Hersteller bietet neben dem
Smartboard selbst (inklusive Soft-

Lehrkrafteschulungen sind eine wichtige Voraussetzung fur die
Digitalisierung des Schulunterrichts.

<
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ware und Stiften) noch Zubehoér an.
Sie kénnen zum Beispiel interaktive
Abstimmungssysteme erwerben. Da-
mit kénnen Schuler Multiple-Choice-
Fragen l6sen oder vom Platz aus ihre
Stimme abgeben.

+ Datenbanken zum Download von
Unterrichtskonzepten befinden sich
noch im Aufbau - ob die vorhande-
nen Konzepte didaktisch und metho-
disch gut sind, muss jeder Lehren-
de selbst beurteilen. Fir den Bereich
Erndahrung gibt es keine separate
Rubrik.

+ Alles Erarbeitete kdnnen Sie in Datei-
en speichern und bei Bedarf verschi-
cken.

Das hort sich zunachst sehr technisch
an, die Software ,Notebook” ist jedoch
recht intuitiv, sodass sich viele Funktio-
nen durch Ausprobieren ergeben. Wich-
tig ist aber, sich in einer Grundschulung
einweisen zu lassen oder die entspre-
chenden Youtube-Tutorials zu nutzen.

Vorteile

Wer sich einmal auf die Technik ein-

gelassen hat, wird sie nicht mehr mis-

sen mogen. Sind die technischen

Rahmenbedingungen gegeben und Sie

eingearbeitet, konnen Sie die vielen

Vorteile nutzen, die die Technik bietet:

+ Die Vorbereitung des Unterrichts lasst
sich effizient am PC oder Laptop erle-
digen und dann im Unterricht nutzen.

+ Unterschiedliche Software-Program-
me stehen flr den Einsatz im Un-
terricht zur Verflgung. Damit sind
auch vorweg erstellte Dateien im Un-
terricht zu bearbeiten.

+ Sie kdnnen mit Audio- und Filmma-
terial arbeiten, ohne weitere Gerate
nutzen zu massen.

+ Inhalte lassen sich leichter visuell auf-
bereiten.

« FUr die Schuler ist interaktives und
multimediales Arbeiten nichts Neu-
es. Es entspricht ihren Erfahrungen
auBerhalb der Schule. Das kann ihre
Motivation steigern.

+ Sie kénnen ohne Zeitverlust auf viele
verschiedene ,Tafelbilder” zugreifen.

+ Alles Erarbeitete kénnen Sie den
Schilern im Nachgang per Mail oder
auf einem zentralen Server zugang-
lich machen.

+ Schuler kdnnen Prasentationen ohne
Zusatzaufwand im Unterricht vorfuh-
ren.

+ Die interaktiven Wandtafeln machen
die Interaktion mit den Schdilern leicht
und nachhaltig, weil sich die Beitrage
der Schiler speichern und nach Be-
darf wieder aufrufen lassen.

+ Die multimedialen Mdbglichkeiten
sprechen alle Sinne an.

+ Die Abstimmungssysteme ermogli-
chen einfache Erfolgskontrollen.

* Auch Tests oder Lernstandskont-
rollen kénnen Sie mit der Software
durchflhren.

Ob Sie die Argumente tatsachlich als

Vorteile sehen, hangt von lhrer eige-

nen Technikaffinitat ab.

Wer frisch in den Beruf des Lehrenden

einsteigt, kann die Vorteile in der Un-

terrichtsvorbereitung gleich fur sich
nutzen.

Wer schon alle Module und Einheiten

geplant und vorbereitet hat, erlebt mit

dem Smartboard erst einmal einen Zu-
satzaufwand.

Mégliche Nachteile

+ Eine interaktive Wandtafel ist in An-
schaffung und Erhalt teurer als die
klassische Kreidetafel: Durch die neue
Technik entsteht Schulungsbedarf
bei den Anwendern (den Lehrenden).
Auch die Folgekosten (z. B. Stromkos-
ten oder Ersatz-Beamerlampen) sind
hoéher. Folgekosten entstehen auch
durch Software-Updates oder beim
Verlust von zum Beispiel Stiften.

Die Flache des Smartboards ist kleiner
als die einer Kreidetafel.

Das Schreiben auf dem Smartboard
ist ,zeitverzogert” und damit gewoh-
nungsbedurftig.

Ist der Raum gut beleuchtet, sind
Text und Bild auf der weiBen Flache
schlechter erkennbar. Eventuell mus-
sen Sie den Raum abdunkeln - mit al-
len ,Folgen” fir die Schuler.

Das Smartboard ist nicht ,sofort” ein-
satzbereit. Erst muss der Rechner
hochgefahren und mit dem Smart-
board verbunden werden.

Die Technik selbst ist storanfalliger als
eine Kreidetafel.

Auswirkungen auf den
Unterricht

Zwei Zitate aus Christian Kohls ,Mein
Smartboard” (2077): ,Unser Lehrer
bringt die fertigen Tafelbilder mit, dann
haben wir mehr Zeit, um zu fragen.” (S.
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Anwendungsmaglichkeiten und Vorteile eines Smartbhoards im Unterricht

Unterrichtsphase

Vorbereitung

Vorbereitung

Unterricht:

Lernzielkontrollen

Unterricht:

Erarbeiten von

Lernstoff

Unterricht:
Auflockern

Nachbereitung:
Hausaufgaben

80) und: ,Seit wir das Smartboard ha-
ben, kann man alles viel leichter verste-
hen, weil da auch Bilder sind oder man
etwas malen kann.” (S. 159).
Wer sich als Lehrender auf die Technik
einlasst und sie nutzt, wird seinen Un-
terrichtsstil verandern. Naturlich geht
es immer noch um Wissensvermittlung,
doch sind die Moglichkeiten vielfaltiger
und interaktiver. Hier einige Beispiele:

+ Statt klassischer Tafelbilder, ausge-
teilter Papiere, einer Overhead-Folie
oder einer ,alten” Beamer-Prasenta-
tion kann am Smartboard auf vorbe-
reiteten Tafelbildern mit verknipften
Dateien (Audio, Film, Links etc.) gear-
beitet werden. Teile des Bildschirms
lassen sich abdecken (z. B. eine Frage
mit der zugehorigen - zunachst abge-
deckten - Antwort). Der Stift kann als
Zeigestab dienen. Einzelne Bereiche
lassen sich besonders hervorheben
oder vergroRBern.

+ Objekte (z. B. die Ernahrungspyrami-
de) lassen sich vorbereiten und dann
im Unterricht beschriften oder ergan-
zen, zum Beispiel durch ,Ziehen”.

+ Die Software enthdlt Tools, um
Ubungsaufgaben oder Vorlagen fir
Spiele zu erstellen. Der Unterricht
lasst sich damit auflockern, die Kon-
zentration aber trotzdem aufrecht
halten. Die Spiele kdnnen mit Lern-
stoff verknUpft werden (z. B. einem
Quiz).

« Durch den Einbezug des Internets
lassen sich aktuelle Bezlge herstel-
len. Zeitungsausschnitte oder aktuel-

Aktion

Alle Informationen aus dem Internet lassen sich
direkt im Unterricht verwenden und kombinieren

Nutzen

Geringerer Aufwand fur den Lehrenden;
héhere Aktualitat der Materialien

(Links, Texte, Grafiken, Videos, Filme, Audio-Dateien).

Die Schler erstellen Referate oder andere Ausarbei-
tungen elektronisch, die sich genauso im Unterricht

présentieren lassen.

Lernzielkontrollen kdnnen interaktiv sein, z. B. als

Multiple-Choice-Test

Vorbereitetes |dsst sich im Unterricht erganzen und
erweitern, die Ergebnisse kdnnen abgespeichert und
den Schilern im Nachgang zur Verfiigung gestellt

werden.

Ubungen aus dem Internet oder von Lernplattformen

sind leicht integrierbar.

Hausaufgaben lassen sich als Link versenden oder
auf eine Lernplattform/einen zentralen Server stellen.

le Informationen aus den Nachrichten
vermitteln den Schulern den Bezug
zum Alltag.

Wenn Sie projektorientiert arbeiten,
kénnen Sie und die Schuler auf die Er-
gebnisse mehrerer Stunden zugrei-
fen. Auch Material, das die Schuler
selbst erarbeitet haben, l3sst sich in-
tegrieren. So entsteht eine Projektdo-
kumentation in einem Dateiordner.
Zum Sammeln oder Strukturieren von
Stoff oder einzelnen Aspekten zu ei-
nem Thema erlaubt die Software das
Erstellen einer Mindmap. Das Sam-
meln und Strukturieren kann gemein-
sam mit den Schuilern erfolgen und
im Nachgang noch verandert wer-
den. So lasst sich etwa ein Mindmap
als Stoffsammlung fur die Inhalte der
nachsten Klassenarbeit erstellen.
Aufgaben, die in einer bestimmten
Zeit erledigt werden sollen, l3sst sich
eine Uhr mit der Abgabezeit sowie ei-
ne Uhr mit der aktuellen Zeit zuord-
nen. Gruppen kénnen Uber einen Zu-
fallsgenerator zusammengestellt wer-
den.

Lernsoftware, die zum Beispiel Bil-
dungsverlage anbieten, lassen sich
direkt am Smartboard im Unterricht
nutzen.

Tests oder Lernstandskontrollen las-
sen sich leicht vorbereiten und im Un-
terricht interaktiv durchfhren. Von
Multiple-Choice-Aufgaben Uber das
VerknUpfen von Losungen mit Zusatz-
informationen bis hin zur grafischen
Gestaltung von ,falsch” oder ,richtig”
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Geringerer Aufwand fur die Schuler beim Prasen-
tieren im Unterricht

Motivation der Schiler kann zunehmen

Einfaches individuelles Anpassen an das Niveau
einzelner Klassen; weniger Mitschreiben der Schiiler
erforderlich; Vorteile fir ,visuelle” Lerntypen

Lern- und Behaltenskurve lasst sich leichter beriick-
sichtigen; Schuler erleben einen ,modernen” Unter-
richt

Transparente Hausaufgaben-Kontrolle moglich;
Schler arbeiten in ,ihrem” Medium (elektronische
Bearbeitung von Hausaufgaben)

ist mit entsprechender Vorbereitung
viel méglich.

+ Hausaufgaben von Schilern lassen
sich digital fur alle sichtbar machen
und gemeinsam besprechen.

Falls diese Technik noch nicht in Ihrem

Umfeld angekommen ist - sie wird kom-

men. Ich winsche lhnen viel Freude

beim Entdecken und Ausprobieren und

Mut, sich auf sie einzulassen. 1

Zum Weiterlesen:

* Kohls C: Mein Smartboard. Das Praxis-
handbuch fiir den erfolgreichen Einsatz
im Unterricht. 2. Aufl,.

KIDS interactive, Erfurt (2011)

* Krsteiner P, Schlieszeit J: Interaktive
Whiteboards. Das Methodenbuch fiir
Trainer, Dozenten und Fiihrungskrdfte.
Beltz, Weinheim (2011)

* Youtube bietet Tutorials zu Smart-
boards, z. B. www.youtube.com/
watch?v=/-DK6yK6j9A&t=110s

« Ubersicht zu fertigen Unterrichts-
materialien:
http://exchange.smarttech.com
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Virtuelle Interaktion
in Schule und Beratung

Smartboards oder andere elektronische Medien gehéren schon eine Weile zu den
moderneren Médglichkeiten in Unterricht oder der Beratung. Blended Learning,
das virtuelle Moéglichkeiten mit Prasenzphasen kombiniert, gehért heute schon
fast zum ,,Standard”. In jungerer Zeit sind Anbieter auf den Markt gekommen, die
meist einfache virtuelle Méglichkeiten anbieten, die Beratung oder Unterricht
moderner machen.

<
¥ BZfE

Wie gestalten Sie heute Lernkontrol-
len oder Wissensabfragen? Mit Papier
und Bleistift? Das geht auch virtuell und
spannender. Der Lerner oder Klient
braucht nur ein Smartphone. So koén-
nen Sie zum Beispiel ein Quiz gestalten,
an dem die ganze Klasse zeitgleich teil-
nimmt.

Wie binden Sie Schiler oder Klienten
in Entscheidungen ein? Uber Handzei-
chen? Auch das geht virtuell. Und auch
hier ist nur ein Smartphone noétig. So
lassen sich auch Fragen sammeln.
Arbeiten Sie mit Videos? Wer sich etwas
weiter vor wagt, kann Lernvideos selbst
erstellen und sie Schilern oder Klienten
zur Verflgung stellen. Oder Sie binden
die Lernenden gleich in die Produktion
mit ein.

Je junger lhre Schiler oder Klienten
sind, desto selbstverstandlicher ist das
Smartphone Teil des Alltags. Einige der

neuen Tools nutzen das Smartphone
zum Lernen. Das ist ,cool”, aber natur-
lich auch ,Verfihrung pur”, wenn paral-
lel zum Lernen Nachrichten oder ande-
re Meldungen eingehen. Was tun?
Einige der Tools arbeiten mit dem Prin-
zip ,Wettbewerb"”. Wer falsch antwortet
oder lange daflr braucht, ist schlechter.
Das kdnnte das Multitasking von Lern-
spiel und privaten Nachrichten eingren-
zen.

Grundsatzlich kdénnen Sie davon aus-
gehen, dass die Nutzung von Smart-
phones fir die jingere Generation eine
Selbstverstandlichkeit und der Einsatz
in Schule oder Beratung positiv besetzt
ist. Ein Quiz, ein Wettbewerb mit Ge-
winnern oder das selbstandige Erstellen
von Quizes, Abfragen oder Lernvideos
ist gut investierte Zeit. So bekommt das
Smartphone einen nutzlichen Platz und
kann die Verbotsecke verlassen. Virtuel-

le Interaktionen geben gerade auch stil-
leren Schulern eine zusatzliche Chance
zur aktiven und intensiven Beteiligung
am Unterricht.

Tools fiir die virtuelle
Interaktion

Die neuen Tools sind in der Regel leicht
zu bedienen und auf der Schiler- oder
Klientenseite kostenlos. Die aktuellen
Preis- oder Lizenzmodelle finden sich
auf den jeweiligen Seiten.

Kahoot

Kahoot ist ein interaktives Quiztool fur
die ganze Klasse. Die Lehrkraft bereitet
die Fragen vor, die dann spater mittels
Beamer an der Wand prasentiert wer-
den. Die Lernenden antworten mit ihren
mobilen Endgeraten (Smartphone oder
Tablet).

Sie als Beratungs- oder Lehrkraft regis-
trieren sich auf www.getkahoot.com.
Die Seite ist auf Englisch. Fur Schulen ist
die Nutzung kostenlos. Ansonsten kann
man Kahoot auch erst einmal kostenlos
testen.

Nachdem Sie sich bei Kahoot regist-
riert haben, kénnen Sie Fragesets (auf
Deutsch) erstellen. Die Menufuhrung
ist Englisch. Bei den Optionen entschei-
den Sie zum Beispiel, ob das Quiz 6f-
fentlich oder nur von lhnen genutzt wer-
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den kann. Eine Frage lasst sich mit Bil-
dern oder Videos erganzen. Kahoot bie-
tet eine Bildauswahl dazu an. Die Bilder
entstammen einer Beta-Kooperation
mit Getty Images. Eine Auswahl an li-
zensierten Bildern der Bildagentur steht
kostenlos zur Verflgung. Im Multiple-
Choice-Test sind vier Antwortmdglich-
keiten vorgesehen. Die richtige/n Ant-
wort/en markieren Sie.

Ist das Quiz fertig, genlgt ein Klick auf
LPlay” und ,Launch”, um zu starten.
Oder Sie nutzen ,Preview” fUr einen
Testlauf.

Wenn Sie ein Quiz nutzen wollen, loggen
Sie sich ein und wahlen das passende
aus. Die Lernenden haben nun Zeit, sich
in das Quiz einzuwahlen. Dazu muissen
sie die Webseite www.kahoot.it auf ih-
ren Smartphones, Tablets oder Compu-
tern 6ffnen und den durch den Beamter
lhres Rechners ersichtlichen Pin und ei-
nen Namen eingeben. Schon kann das
Quiz beginnen.

Die Lernenden wahlen aus den Antwort-
moglichkeiten aus. Sie sehen vier Far-
ben oder Symbole auf dem Bildschirm
des Smartphones. Die Farben oder Sym-
bole finden sich ebenfalls auf der Bea-
meransicht mit dem entsprechenden
Antworttext. Fur die richtige Antwort be-
kommen die Spieler Punkte, je schnel-
ler sie antworten, desto hoéher ist die
Punktzahl (max. 1.000). Nach jeder Fra-
ge erscheint der Zwischenstand und ei-
ne Anzeige der vier oder funf besten
Spieler. Am Ende des Spiels gibt es eine
Gesamtwertung mit einer Siegerin oder
einem Sieger. Fur die meisten Schuler
ist der Wettbewerbscharakter des Qui-
zes ein Ansporn.

Viele Quizes auf Kahoot sind offentlich,
sie lassen sich unkompliziert nutzen
oder sogar kopieren und an die eigenen
Bedtirfnisse anpassen.

Anleitung zum Einrichten eines Quiz:
www.youtube.com/watch?v=Qkf8vy1P0g8
von Sebastian Schmidt (CC)

Neben Quizspielen erlaubt Kahoot als
neue Variante, mit Zuordnungen oder
Rangfolgen zu arbeiten. Dieser Spielmo-
dus heilst ,Jumble”. Hier stehen die vier
Antwortmoglichkeiten auf dem Smart-
phone im Bildschirm unten und sollen
in der oberen Halfte des Bildschirms in
die richtige Reihenfolge gezogen wer-
den. So lasst sich etwa der Kalorienge-
halt von Lebensmitteln ordnen und/
oder abfragen.

TED-Ed

Kennen Sie TED? TED (Abk. Technolo-
gy, Entertainment, Design) - ursprung-
lich eine alljdhrliche Innovationskon-
ferenz in Monterey, Kalifornien - ist
vor allem bekannt durch die TED-Talks
www.ted.com. Das sind die Videos der
besten Konferenzvortrage, die kosten-
los als Open Source ins Netz gestellt
werden. Viele dieser Videos gibt es seit
2009 mit Untertiteln in verschiedenen
Sprachen. Die Ausrichtung der Inno-
vationskonferenz umfasst mittlerweile
auch Themen wie Business, globale The-
men, Kultur, Kunst und Wissenschaft.
GemaR dem Motto ,ldeas worth sprea-
ding” (Ideen, die es wert sind, verbreitet
zu werden) hat jeder Vortragende maxi-
mal 18 Minuten Zeit, seine Idee person-
lich und ansprechend zu prasentieren.
Neben der Webseite gibt es auch eine
TED-App.

Die Videos selbst sind schon eine Lern-
moglichkeit. Doch mit TED Ed (https://
ed.ted.com) lasst sich aus jedem frei
wahlbaren YouTube- oder TED-Video
Lernmaterial erstellen, das neben dem
Video aus maximal 15 Multiple-Choice-
Fragen und/oder Fragen mit freien Ant-
worten besteht. Die Seite ist auf Eng-
lisch, die Texte lassen sich auf Deutsch
eingeben.

Der Erstellende von Videos muss sich
registrieren, das ist aber kostenlos.
Nach dem Login 6ffnet sich mit einem
Klick auf ,Create a Lesson” ein Such-
fenster, in das man den Suchbegriff flr
das gewunschte YouTube-Video eingibt.
Es erscheint eine Auswahl zum Suchbe-
griff. Der erste Schritt heil3t also ,Find a
video".

Der zweite Schritt ist dann ,Select a vi-
deo”. Mit ,Flip This Video” schlieRen Sie
die Auswahl ab. Naturlich lassen sich
auch alle Filme von TED.com verwen-
den.

Nach dem Klick auf ,Flip This Video”
offnet sich oberhalb des eingebette-
ten Videos ein Textfenster (mit einem
simplen Editor), in das man neben der
Uberschrift ,Let's Begin .." einfiihren-
de Worte (max. 400 Zeichen) zur neuen
Lerneinheit schreiben kann.

Mit einem Klick auf ,Think” 6ffnet sich
der Editor fUr Multiple-Choice-Fragen
und Fragen mit freien Antworten. Das
Besondere der Multiple-Choice-Fragen
ist, dass sie sich sekundengenau mit
den Stellen im Video verlinken lassen,
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an denen die Information zur Beantwor-
tung der jeweiligen Frage steht. Wird ei-
ne Multiple-Choice-Frage falsch beant-
wortet, lasst sich die Beantwortung wie-
derholen ,Try Again” oder mit einem
Klick auf,Video Hint" die entsprechende
Position im Film starten.

Unter dem MenUpunkt ,Dig Deeper”
stehen 5.000 Zeichen fur vertiefende In-
formationen, weiterfihrende Links oder
Grafiken zur Verfigung. Der Menupunkt
.Discuss” bietet die Mdglichkeit, Diskus-
sionsthemen anzulegen. Jeder dieser
MenUpunkte lasst sich mit einem Klick
auf den Button ,Exclude” deaktivieren.
Sie mussen also nicht alle Menupunkte
mit Inhalt fullen, um das Tool nutzen zu
kénnen.

Wenn die Lerneinheit fertiggestellt ist,
bietet das Tool die Mdglichkeit, die Ler-
nenden per E-Mail einzuladen. Direkte
Links gibt es zum Beispiel zu Facebook,
Twitter oder Pinterest. Unter ,Share”
kann der Link zur neuen Lerneinheit in
die Zwischenablage kopiert und in die
jeweilige Lernplattform implementiert
werden.

Einfiihrungsvideo von TED-Ed mit
deutschen Untertiteln:
https://ed.ted.com/lessons/dear-subscri-
bers

Mentimeter

Mentimeter beschreibt sich selbst als in-
teraktive Prasentationssoftware (www.
mentimeter.com). Alle Teilnehmenden
konnen zur selben Zeit und im selben
realen oder virtuellen Raum Uber ihr
Smartphone auf Folien reagieren, ano-
nym abstimmen oder Fragen beantwor-
ten. Auf der Folie findet sich ein Zahlen-
code, den der Nutzer auf dem Smart-
phone eingibt. Dann kann er die vorbe-
reiteten Antwortoptionen auswahlen.
Mentimeter zeigt die Resultate live an.
Das selbsterklarte Ziel des Tools ist es,
die Einseitigkeit der Kommunikation in
Seminaren aufzubrechen und die Teil-
nehmenden starker einzubeziehen, da-
mit Vortrage, Seminare oder Unterricht
effizienter und effektiver werden und
mehr Spall machen. Die Macher von
Mentimeter bieten auf ihrer Website
auch Web-Seminare an, in denen man
mehr Uber das Tool und die Einsatz-
moglichkeiten erfahren kann. Zur Teil-
nahme am Web-Seminar mussen Sie
sich registrieren.
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Digitale Methoden kdnnen die Beteiligung am Unterricht enorm steigern.
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Einsatz von Mentimeter im digitalen
Klassenraum:
www.mentimeter.com/s/Tad17d9e025de
0920020f6607891b979/fb4bd8a862c5?_
80=2.264577801.
788741452.1574628018-
689707258.1574628018

Mit Mentimeter lassen sich ohne gro-
Ben Aufwand kurze Tests oder Quizfra-
gen erstellen. Die Schuler oder Klien-
ten greifen mit dem Smartphone auf die
Daten zu und erhalten Uber die Ansicht
JLive-Resultate” als Gruppe und auf
dem Smartphone ein individuelles Feed-
back Uber ihr Verhalten. Neben Test
oder Quizfragen lassen sich auch Wort-
wolken mit freien Antworten erstellen.
Je haufiger das Publikum einen Begriff
auswahlt, desto grofl3er zeigt sich dieser
in der Wolke.

Prasentationen lassen sich auf der Web-
seite von Mentimeter online erstellen.
Die Seite ist auf Englisch. Etliche Temp-
lates (Vorlagen) stehen zur Auswahl, die
es ermoglichen, eine abwechslungsrei-
che Prasentation zu gestalten. Auch hier
kénnen Sie auf eine Auswahl an Bildern
zugreifen.

Mentimeter wirbt damit, dass man es
gratis nutzen kann. Das stimmt aber nur
sehr begrenzt. Sobald man es im Un-
terricht einsetzen mdchte, kommt man
nicht umhin, eine Lizenz zu kaufen. Fur
Unterrichtende gibt es das Preismodell
,Education”.

Einfiihrungsvideo fiir Prisentationen:
www.youtube.com/watch?v=INg7YGaPuoY
von Sebastian PTM (CC by 3.0)

Learning Snacks

Das Programm prasentiert die Lernin-
halte in einer Art ,Chat-Format” als Fra-
ge-Antwort-Spiel. Die Wissenshappchen
ermdglichen ein unterhaltsames und
motivierendes Lernen im Selbstlern-
modus. Die Art der visuellen Darstel-
lung ist den Schilern oder Klienten ver-
traut. Innerhalb der Snacks lassen sich
Bilder und Links, etwa zu YouTube-Vi-
deos oder anderen Plattformen, einbin-
den. So lassen sich Inhalte noch einmal
nachlesen oder anschauen, bevor man
eine der Antwortmdglichkeiten aus-
wahlt. Die Darstellung ist fur Smartpho-
nes optimiert und ermdglicht spieleri-
sches mobiles Lernen. Einzelne Snacks
lassen sich in Webseiten einbetten oder
Uber einen Link (URL) via E-Mail, Whats-
App Messenger, Twitter, Facebook und
andere teilen. Zusatzlich Iasst sich ein
QR-Code herunterladen, der auf Web-
seiten oder Arbeitsblattern an passen-
der Stelle eingefligt werden kann.

Sie kénnen auf dieser Plattform Frage-
Antwort-Spiele fur Schuler oder Klien-
ten erstellen, die der Festigung des Ge-
lernten dienen. Zusatzlich sind Umfra-
gen moglich. Die Stimmenverteilung ist
direkt im Anschluss sichtbar. Noch in-
teressanter werden die Snacks, wenn
Schiiler oder Klienten den Auftrag erhal-
ten, selbst einen oder mehrere ,Happ-
chen” zu einem Thema zu entwickeln.
Die Schuler testen sich dann gegensei-
tig.

Die Registrierung ist kostenlos. Zum Er-
stellen von Snacks ist eine Registrierung
nétig, zum Nutzen nicht. Die Seite ist auf
Deutsch.

Auf www.learningsnacks.de (auf Deutsch)
finden sich bereits viele dffentliche Snacks.

Praktische Umsetzung

Konnten Sie mit diesen Mdglichkeiten
etwas anfangen? Wie steht es um lhre
eigene technische Affinitat? Oder ha-
ben Sie in diesem Artikel eher bohmi-
sche Dorfer entdeckt? Unabhéngig von
lhrem eigenen Zugang zu virtuellen in-
teraktiven Methoden ist die wichtige
Frage, was lhre Schiler oder Klienten
brauchen, um gut oder besser lernen zu
kénnen. Smartphones gehdren fiur vie-
le Schuler und Klienten zum Alltag. Da-
her kann es ein hilfreicher Ansatz sein,
das Smartphone in Unterricht oder Be-
ratung zu integrieren. Damit ist nicht
gemeint, dass Schiler oder Klienten
den ganzen Unterricht am Smartphone
verbringen, sondern fur eine kurze Se-
quenz das Smartphone nutzen.

+ Ein erster Schritt fur Sie kann sein zu
prifen, wo ein Quiz oder eine Um-
frage in lhrem Unterricht oder Ih-
ren Beratungsaktivitdten zielfihrend
ist. Gibt es einen Wissenstand, den
Sie abfragen wollen? Ist eine Umfra-
ge vielleicht ein guter Einstieg in eine
neue Lektion? An welcher Stelle wol-
len Sie mit einem Methodenwechsel
die Aufmerksamkeit wieder ankur-
beln? Wo sollen die Schuler oder Kli-
enten selbst aktiv werden und Wissen
aufbereiten?

+ Wenn Sie erste Einsatzmoglichkeiten
identifiziert haben, planen Sie weiter.
Welches Tool wollen Sie ausprobie-
ren?

+ Legen Sie dann das Ziel fest und lei-
ten Sie daraus den roten Faden ab.
Prufen Sie, ob Sie zusatzliche Infor-
mationen integrieren wollen. Dann
erstellen Sie die Fragen und denken
sich die falschen Antworten aus.

+ Dann folgt die Eingabe in das ausge-
wahlte Tool.

+ Vielleicht probieren Sie die neue Me-
thode zunachst im Kollegen- oder
Freundeskreis aus. Und dann geht es
mutig in die Klasse oder Gruppe.

+ Prifen Sie im Anschluss nicht so sehr,
wie es lhnen ergangen ist. Schauen
Sie, was die virtuelle Interaktion bei
Ihren Schulern oder Klienten bewirkt
hat.

Viel Erfolg beim Experimentieren! 1
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SCRUM als agiles Konzept

in Schule und Beratung

Schulkonzepte, die gerade aus-
gearbeitet und in der ersten Um-
setzung sind und schon wieder
abgelést werden, Erndhrungs-
mafRnahmen, die gerade von den
Krankenkassen abgesegnet und
schon veraltet sind. Vor diesem
Hintergrund sind agile Konzepte
interessant.

Wir leben in turbulenten Zeiten: die Ge-
schwindigkeit nimmt stetig zu, die Kom-
plexitat steigt. Da nimmt die Sehnsucht
nach mehr Ruhe oder ein bisschen Still-
stand zu. Oft sind es die Rahmenbedin-
gungen, die wir nicht verandern kénnen,
und so lassen wir uns mitreiBen. Ver-
traute Methoden der Organisation oder
von Projekten greifen nicht mehr, weil
sie zu langsam oder nicht fur komplexe
Themen ausgelegt sind.

Auch unser Perfektionismus oder das
Bedurfnis, Dinge in der Tiefe zu ergrin-
den, stehen dem Umgang mit Schnell-
lebigkeit im Weg. Im Management sind
seit einer Weile Ansatze in der Erpro-
bung, um steuer- und handlungsfahig
zu bleiben.

Agilitat - Definition

Eine kurze Definition fur Agilitat ist (Glo-
ger, Margetich 2014):

Fokussiere das Problem und dann
zerlege es in kleine, Uberschaubare
Einheiten. Arbeite eng mit dem An-
wender zusammen und verbessere
so Schritt fur Schritt dein Produkt.

Eine etwas komplexere Definition ist
diese (www.onpulson.de/lexikon/107/agi-
litaet am 1. November 2017)

Agilitat ist die Fahigkeit einer Orga-
nisation, flexibel, aktiv, anpassungs-
fahig und mit Initiative in Zeiten des
Wandels und der Unsicherheit zu
agieren.

Eigentlich ist ,Agilitdt” keine Erfindung
unserer Zeit. Kelly Johnson, ein Ingeni-

eur bei Lockheed Martin, sollte in 180
Tagen einen neuen Kampfjet bauen.
Nach 143 Tagen war die Entwicklung
fertig. Johnson hatte alle Ingenieure in
einem Zelt versammelt, birokratische
Stérungen ausgeschaltet und die Inge-
nieure mit den Nutzern, den Piloten, in
Kontakt gebracht.

Auch in der Software-Branche sind die
agilen Methoden schon bekannt. Die
IBM Federal Systems Division arbeitete
im Mercury-Programm der NASA schon
in Teams. Diese waren sehr fokussiert
und in kurzen, iterativen, moglichst
passgenauen und zeitlich eng bemesse-
nen Schritten tatig. Wenn im Review die
Anderungsnotwendigkeiten  bestimmt
waren, ging es in die nachste Runde (lte-
ration).

Spater ging man von diesem Vorgehen
zum sequentiellen ,Wasserfall-Modell”
Uber. Hier werden am Anfang alle Be-
dingungen festgelegt und dann schritt-
weise abgearbeitet.

Grundlage agiler
Konzepte

In der Software-Branche wendet man
agile Ansatze heute wieder an. In einem
Manifest sind die grundlegenden Ideen
beschrieben (Ubersicht 1).

LSoftware” [asst sich einfach durch ,Pro-
dukt” ersetzen. Das Manifest ist damit

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

auch auf produzierende Unternehmen
Ubertragbar. In Schule und Beratung
kann ein Konzept ein Produkt sein.

Das Konzept stammt urspringlich aus
dem Bereich der Produktion. Manage-
ment-Gurus wie Rosabeth Kanter und
Tom Peters nannten es eine ,Quelle fur
einen Wettbewerbsvorteil”. Richard Pas-
cale hat die Idee der Agilitat genauer un-
tersucht. Fur ihn liegt der Schlussel fur
Agilitdt im Wesen der Organisation und
nicht so sehr in dem, was sie tut. Agilitat
entstand als Reaktion auf langsame, bU-
rokratische Organisationen, um veran-
derten Marktbedingungen zu begegnen.
(www.onpulson.de/lexikon/107/agilitaet).
Bei agilen Konzepten handelt es sich al-
so nicht so sehr um Techniken, sondern
eher um eine ,Haltung".

SCRUM (dtsch.: Gedrange) bezeich-
net einen Spielzug im Baseball. Es ist
eine agile, klar strukturierte Methode
flr kurze Wege in Organisationen.

SCRUM - Ein Konzept
aus der agilen Welt

SCRUM st ein Spielzug im Baseball und
ein britisch-englischer Slang-Begriff, der
selbst vielen Muttersprachlern nicht be-
kannt ist: Scrum bedeutet ,Menschen-
auflauf” oder ,Gedrange”.
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Ubersicht 1: Die zwdlf Prinzipien des agilen Manifestes (http://doktor-scrum.de/agiles-manifest)

1. Unsere héchste Prioritat ist es, den Kunden durch friihe und kontinuierliche Auslieferung
wertvoller Software zufriedenzustellen.

2. HeiBe Anforderungsénderungen selbst spat in der Entwicklung sind willkommen. Agile Prozesse nutzen
Veranderungen zum Wettbewerbsvorteil des Kunden.

3. Liefere funktionierende Software regelmaRig innerhalb weniger Wochen oder Monate und bevorzuge
dabei die kirzere Zeitspanne.

4. Fachexperten und Entwickler missen wahrend des Projektes taglich zusammenarbeiten.

w

. Errichte Projekte rund um motivierte Individuen. Gib ihnen das Umfeld und die Unterstltzung, die sie
benétigen, und vertraue darauf, dass sie die Aufgabe erledigen.

6. Die effizienteste und effektivste Methode, Informationen an und innerhalb eines Entwicklungsteams zu
Ubermitteln, ist im Gesprach von Angesicht zu Angesicht.

7. Funktionierende Software ist das wichtigste FortschrittsmaR.

8. Agile Prozesse fordern nachhaltige Entwicklung. Die Auftraggeber, Entwickler und Benutzer sollten ein
gleichmaRiges Tempo auf unbegrenzte Zeit halten kénnen.

9. Standiges Augenmerk auf technische Exzellenz und gutes Design fordert Agilitat.
10. Einfachheit — die Kunst, die Menge nicht getaner Arbeit zu maximieren — ist essenziell.
11. Die besten Architekturen, Anforderungen und Entwirfe entstehen durch selbstorganisierte Teams.

12. In regelméaRigen Absténden reflektiert das Team, wie es effektiver werden kann, und passt sein Verhalten
entsprechend an.

SCRUM ist agiles Projektmanagement
und kommt auch auBerhalb von IT-Pro-

jekten zum Tragen. Es ist ein sehr klar

strukturierter Prozess mit wenigen Rol-
len (Ubersicht 2).

Die Rollen im SCRUM

+ Eine wichtige Rolle spielt der Pro-
duct Owner. Er hat eine Vision des
Produkts und tragt die wirtschaftli-
che Verantwortung. Er pflegt das Pro-
duct Backlog (Anforderungs-,Spei-
cher”) und priorisiert die Product
Backlog Items und gibt die Aufgaben
far den nachsten Sprint (Bearbei-
tungsphase des SCRUM-Teams) vor.
Fachlich vertritt er Auftraggeber und
Stakeholder und halt Kontakt zu ih-
nen. Er ist nicht Chef des Teams und

arbeitet inhaltlich nicht im Team mit.
Der SCRUM-Master ist die Seele des
Prozesses und tragt Verantwortung
far den SCRUM-Prozess. Er moderiert
und sorgt fur den Informationsfluss
zwischen Product Owner und Team.
Tauchen Hindernisse auf, beseitigt er
diese und schitzt das Team vor un-
berechtigten Einflissen wahrend des
Sprints. Der SCRUM-Master sorgt da-
far, dass es Sprint-Ergebnisse und Re-
ports gibt. Seine Aufgabe ist sicherzu-
stellen, dass die SCRUM-Regeln ver-
standen sind und eingehalten wer-
den. Wie der Product Owner ist er
nicht Chef des Teams und arbeitet
nicht inhaltlich im Team mit.

Die Stakeholder (to hold a stake: eine
Erwartung oder Interesse haben) sind
Beobachter und Ratgeber.

Ubersicht 2: Ablauf des SCRUM-Prozesses (nach Galaniprojects, Berlin)

SCRUM

Scrum
Master

Daily
Scrum

Sprint

O-0-0O

Product
Owner
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Product
Backlog

Sprint
Backlog

e

Product

+ Das SCRUM-Team besteht aus funf
bis zehn Personen, ist interdisziplinar
besetzt und sein eigener Manager. Es
entscheidet selbst Uber die Zerlegung
der Sprint-Arbeitspakete in Tasks
(Aufgaben) und die Verteilung auf die
Team-Mitglieder. Das Team entwi-
ckelt Produkte und Losungen selbst,
zum Beispiel Design oder Prozesse
des Produkts. Ein ganz wesentlicher
SCRUM-Ansatz ist, dass das Team die
entwickelten Losungen selbst testet.

Die SCRUM-Meetings

« Im taglich stattfindenden SCRUM-
Meeting von etwa 15 Minuten Dauer
gleicht sich das SCRUM-Team ab:

- Wer macht gerade was?

- Wer hat was als nachstes vor?

- Welche Probleme gibt es derzeit?
Um die Probleme kimmert sich der
SCRUM-Master.

+ Im monatlichen Sprint Planning Mee-
ting (1/2 Tag) priorisieren Product
Owner, Team und SCRUM-Master
die Arbeitspakete und vereinbaren
ein definiertes Arbeitspaket aus dem
Product Backlog (dem Speicher) als
nachsten Sprint. Ziel dieses Meetings
ist, eine gemeinsame Vorstellung der
Anforderungen zu entwickeln und Ab-
nahmekriterien zu erértern. Im An-
schluss zergliedert das Team das Ar-
beitspaket in Aufgaben und pruft die
Umsetzbarkeit.

* Am Ende des Sprints trifft sich das
Team mit dem Product Owner zum
Review fir etwa einen halben Tag.
Das Team prasentiert dem Product
Owner und den Stakeholders ,live”
das Ergebnis des Sprints.

+ Im Sprint Retrospective Meeting (drei
Stunden) halt das Team RUckschau
auf das Produkt und die eigene Ar-
beit.

Die Laufzeit eines Sprints (Bearbeitungs-
dauer fur das Arbeitspaket) variiert. Oft
sind es vier Wochen.

Vorteile von SCRUM

+ Die Machbarkeit zeichnet sich schon
frih deutlich ab.

+ Die Korrektheit von Entscheidungen
wird immer wieder gepruft.

+ Das Projektteam nimmt fachliche An-
forderungen immer wieder in den
Blick.
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Fehlentwicklungen werden erkannt,

bevor sie viel Geld kosten.

+ Einfache Regeln und wenige Rollen

herrschen vor.

Iteratives Vorgehen ermdglicht rasche

Kontrollen.

+ Selbstorganisation und Eigenverant-
wortung in interdisziplindren Teams
férdern die Effizienz.

+ Anderungen der Kundenanforderun-

gen wahrend des Projekts sind ,nor-

mal” und werden gleich mit aufge-
nommen.

Insgesamt ist dieser Ansatz sehr gut ge-
eignet fur sich schnell verandernde Wel-
ten, hochkomplexe Projekte oder Pro-
jektanforderungen, die sich erst im Pro-
jektverlauf entwickeln.

Anwendung in Schule und
Beratung

Auch in Schule und Beratung haben Ge-
schwindigkeit und Komplexitat zuge-
nommen. So kénnen Schulentwicklun-
gen oder neue Beratungskonzepte gut
geeignet fur die SCRUM-Anwendung
sein.

Méogliche Rollenverteilung
in der Schule

In einem  Schulentwicklungsprojekt
wird der Rektor die Rolle des Product
Owners einnehmen. Der groRe Unter-
schied zu bisherigen Arbeitsweisen ist,
dass er sich aus der inhaltlichen Arbeit
heraushalt.

SCRUM-Master kann ,jeder” sein, der gut
organisieren und strukturieren kann.
Ein SCRUM-Master kann auch die Schul-
sekretarin sein.

Im SCRUM-Team ist die interdisziplina-
re Besetzung wichtig. Diese spiegelt sich
teilweise in Strukturen wie der Schul-
konferenz wider, wo neben den Lehrern
und der Schulleitung auch Schuler und
Eltern vertreten sind. Das Besondere
an SCRUM ist, dass diese Team-Mitglie-
der ihren Prozess selbst organisieren
und die Verantwortung fur das Ergebnis
Ubernehmen.

Im Schulalltag ist ein tagliches SCRUM-
Meeting sicher nicht umsetzbar. Doch
das Prinzip lasst sich bei einem entspre-
chend langeren Sprint auch wochentlich
umsetzen.
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Anwendungsbeispiel: SCRUM in Meetings

Time-Boxing ist ein Uber SCRUM hinaus bekanntes Konzept fiir effiziente Meetings. Damit ist ein Zeitlimit
gemeint, das nicht Uberschritten werden darf. Kontrolliert wird das zum Beispiel mit einem Timer.
Time-Boxing ist eine wichtige Grundlage fir die Effizienz von SCRUM. Der SCRUM-Master hat die Zeit im
Blick und Giberwacht den Prozess: Meetings beginnen und enden pinktlich. Im Anschluss sind Gesprache
im kleineren Kreis moglich. Ein Vorreiter fir effiziente Meetings war Seth Godin.

Dies sind seine Regeln fiir effiziente Besprechungen:

Unterschiedliche Probleme erfordern unterschiedliche Meetings.

Pro Tagesordnungspunkt stehen funf Minuten zur Verfligung. Es gibt maximal vier Punkte pro Meeting.
Infos zu den TOPs werden vorweg verschickt. Wer diese nicht gelesen hat, verlasst das Meeting.

Beim Meeting gibt es keine Stiihle - alle stehen.

Bei einer Verspatung von (iber zwei Minuten ist ein festgelegter Betrag in eine soziale Kasse zu spenden.
Time-Boxing mit Timer: Wenn es klingelt, ist die Zeit vorbei.

Innerhalb von zehn Minuten nach dem Meeting wird eine To-do-Liste an alle Beteiligten verschickt.

Es gibt eine 6ffentliche Tafel zum Bewerten der Meetings.

Wer keinen Mehrwert im Meeting findet, geht und liest die Zusammenfassung.

Was wirde passieren, wenn Sie diese Regeln filr Ihre Meetings vereinbaren? Sicher wiirde hier ein grol3es
Umlernen stattfinden. Und die Effizienz steigt in jedem Fall.

Mogliche Rollenverteilung
in der Beratung

In der Beratung ist die SCRUM-Anwen-
dung nicht sofort einleuchtend. Doch
wenn etwa Krankenkassen ein neu-
es Ernahrungskonzept freigeben, kann
das ein gutes Setting fur einen SCRUM-
Prozess sein.

Berater, Klienten und vielleicht ein Fa-
milienmitglied, ein Arzt und vielleicht
ein Vertreter einer Kasse finden sich im
SCRUM-Team zusammen.

Der Product Owner kann eine Bera-
tungsstelle sein, die dieses neue Kon-
zept in ihr Programm aufnehmen will.
SCRUM-Master ist jemand mit organi-
satorischem Know-how und Strukturie-
rungskompetenz. Diese Person muss
sich von den Jfernhalten”.
Wenn ein Berater diese Rolle einnimmt,
ist das eine groRe Herausforderung.
Der Ubergang zu SCRUM ist fur Kultu-
ren, die bisher ,anordnen und kontrol-
lieren”, ein grolRer Lernprozess.

Inhalten

Fazit

Ob Sie nun SCRUM im kleinen, also in
Besprechungen, ausprobieren oder fur
ein Projekt im agilen Umfeld anwenden:
Es braucht Zeit, bis die neuen Metho-
den akzeptiert und eingetbt sind. Agi-
le Konzepte verlangen eine andere Hal-
tung. Entscheidung und Verantwortung
liegen nicht mehr bei den Oberen in
der Hierarchie, sondern im Team. Die-
ses kann die Verantwortung nicht mehr
nach ,oben” abschieben, sondern wird
an seinen Ergebnissen und ihrer Quali-
tat gemessen. 1
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Selbstorganisation und Selbst-
management im Homeoffice

Eigentlich sollte es doch keinen Unterschied machen, wo wir arbeiten - oder?
Gleichzeitig ist das Homeoffice ein besonderer Ort fiir das Arbeiten, das ansons-
ten im Biiro stattfindet. Wie lasst sich das Arbeiten im Homeoffice aktiv gestalten,
um von seinen zahlreichen Vorteilen profitieren zu kdnnen?

<
¥ BZfE

.Homeoffice” bezeichnet im Engli-
schen wie im Deutschen nur das Ar-
beitszimmer selbst. Bei uns sagt
man ,Arbeiten im Homeoffice”, der
entsprechende Begriff im englisch-
sprachigen Raum ist ,working from
home".

Ein Vorteil des Arbeitens im Homeoffice
ist ganz klar der Wegfall der Wegezei-
ten. Sie fahren nicht ins Blro, mussen
nicht von einem Besprechungsraum in
den nachsten gehen. Es bleibt also rein
rechnerisch mehr Zeit flr das Arbeiten.
Ein weiterer Vorteil ist die bessere Ver-
einbarkeit von Familie und Beruf. Man-
che Menschen berichten auch, dass sie
im Homeoffice konzentrierter arbeiten
kénnen, weil viele duBere ,Storfaktoren”

wegfallen. Dazu zéhlen zum Beispiel die
Hintergrundgerausche im GroRBraumbi-
ro, Kollegen, die zwischendurch bitten:
~Kannst du mal schnell ...", das kurze un-
geplante Gesprach auf dem Weg zum
Kopierer oder der Schwatz in der Tee-
kiiche. Doch das Homeoffice muss aktiv
gestaltet werden, um die Vorteile genie-
Ren zu kénnen.

Ausstattung
und Ergonomie

Das Arbeiten im Homeoffice ist ideal,
wenn es ein eigenes Arbeitszimmer gibt.
Wie sieht die Realitat bei Ihnen aus? Ver-
suchen Sie, einen Arbeitsplatz zu finden,
der nicht jedes Mal wieder neu aufge-
baut werden muss. Besonders wichtig
ist die ,Stérungsarmut” an diesem Platz.

Ergonomie fragt nach der wechselsei-
tigen Anpassung zwischen dem Men-
schen und seinen Arbeitsbedingungen
und versucht, diese Anpassung zu opti-
mieren. Im Homeoffice gehért zum Bei-
spiel die Frage nach Tisch und Stuhl so-
wie der technischen Ausstattung dazu.
Am Wohnzimmertisch mit einem Tablet
zu arbeiten ist sicher nicht ergonomisch
und ungunstig fur Rucken, Hals und Na-
cken. Sie sind gewohnt, mit zwei Bild-
schirmen zu arbeiten? Vielleicht kdnnen
Sie einen von Ihrem eigentlichen Biiro
ins Homeoffice mitnehmen? Was ist an
geeigneten Sitzmoglichkeiten vorhan-
den? Sind Sitz- und Tischhéhe aufeinan-
der abgestimmt? Sind Maus und Tasta-
tur fUr langeres Arbeiten geeignet? Die-
se Aspekte mdgen sich vielleicht klein-
lich anhéren. Doch wer langerfristig im
Homeoffice arbeitet und das auf wenig
ergonomische Weise, der schadet sich
selbst. Im Homeoffice gibt es vielleicht
keine perfekten Lésungen - Sie werden
Kompromisse schlieBen mussen. Be-
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rlicksichtigen Sie das Ausmal3 des Kom-
promisses bei der Pausengestaltung
und der ausgleichenden Bewegung. Je
mehr Kompromisse Sie eingehen, desto
wichtiger sind ,bewegte Pausen”.

Zur Ausstattung fur Videokonferenzen
gehdren eine Webcam (evtl. die aus Ih-
rem Laptop), ein Headset und vielleicht
eine zusatzliche Lichtquelle fir die Vi-
deoubertragung.

Homeoffice und
personliches Umfeld

Das Homeoffice befindet sich in lhrem
Zuhause und damit im privaten Bereich.
Mit wem teilen Sie diesen Bereich? Le-
benspartner? Kinder? Andere Mitbe-
wohner? Oder wohnen Sie alleine? An-
ders als im Buro Uberschneiden sich der
berufliche und der private Lebensbe-
reich zu Hause. Vielleicht sind Sie auch
gar nicht allein im Homeoffice, sondern
Ihr Lebenspartner auch - und zusatzlich
Ihre Kinder? Dann brauchen Sie Abspra-
chen.

Regeln. Setzen Sie sich mit allen Betei-
ligten zusammen - in einer Art Famili-
enkonferenz. Sammeln Sie, wer welche
Anforderungen beruflich und privat er-
fallen muss oder soll. Erstellen Sie einen
fur alle sichtbaren Plan. Kennzeichnen
Sie, was nicht veranderbar ist (z. B. eine
Anwesenheitszeit, die der Arbeitgeber
erwartet) und was sich flexibel handha-
ben lasst (z. B. wer wann was an Haus-
arbeit Ubernimmt). Das Offenlegen und
die Sichtbarkeit des Plans helfen dabei,
Verstandnis flreinander zu entwickeln.
Schauen Sie, wo es einen Engpass gibt.
Sind es vielleicht die Laptops oder Ta-
blets, die nicht zeitgleich ins WLAN
konnen? Oder die maximal vorhandenen
Arbeitsplatze in der Wohnung? Oder
Uberlappen sich Muss-Arbeitszeiten der
Eltern, so dass die Kinder nicht betreut
sind - was diese eventuell freut? Fin-
den Sie gemeinsam kreative Losungen
fir den Engpass oder erweitern Sie, wo
moglich, Thre Ressourcen.

Rituale. Finden Sie neue Routinen oder
Rituale fur lhren Alltag oder verstarken
Sie vorhandene. Vielleicht kénnen Sie
endlich alle gemeinsam frihstucken
oder zu Abend essen? Oder Sie skypen
oder zoomen alle gemeinsam mit Grol3-
eltern oder Freunden? Vielleicht entwi-
ckeln Sie einen virtuellen Spieleabend
mit guten Freunden? Rituale und Rou-

tinen helfen, eine neue Struktur aufzu-
bauen.

Gerade wenn Kinder im Haushalt leben,
ist Kreativitat gefordert. Was kann den
Nachwuchs motivieren, lhnen den be-
notigten Freiraum zum Arbeiten zu ge-
ben? Vielleicht gibt es ein Ritual vor Ih-
rer Arbeitszeit und etwas Gemeinsa-
mes nach lhrer Arbeitszeit? Vielleicht ist
es auch notwendig, die Lange lhrer Ar-
beitseinheit an die maximal machbare
Beschaftigungszeit der Kinder anzupas-
sen. Das kann bedeuten, dass Sie in kur-
zeren Einheiten arbeiten. Absprachen
zwischen den Eltern sind hier wichtig.
Wer etwa ohne Unterbrechung etwas
erledigen muss oder in einer Videokon-
ferenz sitzt, wird vom anderen Elternteil
entlastet. Gleichzeitig ist es auch kein
»Beinbruch”, wenn Sie sich kurz aus ei-
ner Videokonferenz ausklinken oder der
Nachwuchs kurz ins Bild kommt.

Unterbrechungen. Zum  persoénli-
chen Umfeld gehoéren auch Nachbarn
und Verwandte. Teilweise wird das Ar-
beiten im Homeoffice nicht als ,Arbei-
ten” wahrgenommen: ,Du bist doch da,
kannst du mal schnell ...?" Vereinbaren
Sie mit sich selbst, welche Unterbre-
chungen Sie zulassen und welche nicht.
Eine Herausforderung im Homeoffice
kann die Hausarbeit sein. Mal schnell
zwischendurch eine Waschmaschine
starten, die Geschirrspilmaschine aus-
raumen oder Blumen gieBBen sind eine
Verfuhrung. Beobachten Sie sich selbst,
ob es lhnen gut gelingt, nach einer Un-
terbrechung fur die Hausarbeit wieder
wie geplant an den Homeoffice-Arbeits-
platz zurtickkehren. Beobachten Sie, wie
effizient Sie nach dieser Unterbrechung
sind. Entscheiden Sie nach dieser Beob-
achtungsphase, ob die ,Zwischendurch-
Hausarbeit” flr Sie geeignet ist oder
nicht.

Work-Life-Balance

Im Homeoffice verschwimmen die
Grenzen zwischen Beruflichem und Pri-
vatem leicht.

Grenzen. Manche Mitarbeitende im
Homeoffice haben die Erfahrung ge-
macht, dass sie mehr arbeiten als im
Buro. Setzen Sie sich klare Grenzen fur
Ihre Arbeitszeit. Vielleicht verschieben
sich Ihre Arbeitszeiten auf den frihen
Morgen oder den spaten Abend oder
auf Teile des Wochenendes? Behalten
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Sie lhre Wochenarbeitszeit im Blick und
sorgen Sie fur entsprechende Freirdu-
me Uber den Tag. Wer zu viel und zu
lange arbeitet, arbeitet ineffizient und
unproduktiv.

Wenn Sie zu zweit im Homeoffice arbei-
ten und/oder Kinder haben, sorgen Sie
fur verlassliche Beziehungs- und Famili-
enzeiten.

Da Sie fur das Homeoffice nicht das
Haus verlassen, kommen Sie auch nicht
zurtck.

Rituale. Das Ritual des ,Nach-Hause-
Kommens"” fehlt. Gestalten Sie sich da-
her ein Ritual fir das Ende der Arbeits-
zeit und gestalten damit den Ubergang
in ihre ,andere” Zeit. Vielleicht ist das
ein Spaziergang oder eine gemdutliche
Tasse Tee oder Kaffee. Oder Sie geho-
ren zu den Typen, die sich gleich ins Fa-
miliengetimmel stirzen koénnen. Ver-
einbaren Sie miteinander, was Sie brau-
chen und was Ihr Umfeld gut mittragen
kann.

(Selbst-)Motivation

Arbeiten im Homeoffice kostet den ei-
nen oder anderen mehr Motivation als
das Arbeiten im Buro. Was konnen Sie
tun?

Kleidung. Fir den Gang ins Blro Uber-
legen Sie wahrscheinlich, was Sie an-
ziehen. Sie kommen bewusst an lhrem
Arbeitsplatz an, vielleicht gibt es zuerst
ein Schwatzchen mit den Kollegen. Sie
fahren den Rechner hoch und legen
los. Wie sieht das Pendant im Home-
office aus? Wahlen Sie besondere Klei-
dung fur den Homeoffice-Arbeitsplatz?
Oder sitzen Sie in bequemer Kleidung
vor dem Laptop? Oder machen Sie sich
nur fur Videokonferenzen ,fein” und
sind fur die anderen Arbeitszeiten in
Alltagskleidung? Experimentieren Sie
auch hier. Stellen Sie einen Unterschied
fest, wenn Sie sich businessmaRig klei-
den? Bei manch einem verandert sich
die Korperhaltung im Business-Look -
sie wird aufrechter.

Gute Stimmung. Gute Laune motiviert.
Prufen Sie, was Sie in lhr Blickfeld stel-
len kénnen, das Sie frohlich stimmt.
Kénnen Sie nach drauen schauen und
die Natur oder den Himmel genie3en?
Was macht lhren Arbeitsplatz schén?
Vielleicht ein lustiger Kalender? Ein Fo-
to? Eine witzige Burotasse?
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To-dos gehdren zum Arbeiten dazu, egal
ob im Homeoffice, im Buro, unterwegs
oder ,sonst wo". Planen Sie Ihre To-dos -
zu wissen, was ansteht, motiviert. Viel-
leicht hilft lhnen auch die Visualisierung
der jeweiligen Ergebnisse, um motiviert
beginnen zu kénnen.

Wie starten Sie lhre Arbeitseinheit? Wel-
ches Ritual motiviert Sie? Vielleicht erle-
digen Sie eine kleine Aufgabe gleich am
Anfang und das ,Erledigt-Gefuhl” beflu-
gelt Sie fur das Weitere?

Wie gestalten Sie |hre Pausen? Bewe-
gung und den Arbeitsplatz verlassen, ei-
ne Tasse Kaffee oder Tee ,zelebrieren?
Ein nettes Gesprach mit einem Mitbe-
wohner?

Wie zelebrieren Sie das Ende der Ar-
beitszeit im Homeoffice? Ein Blick auf
die erledigten To-dos auf der Liste? Die
Vorfreude auf private Zeit? Die Vorpla-
nung fur die nachste Arbeitseinheit?
Uberlegen Sie ganz bewusst, wie Sie den
Ubergang gestalten.

Prufen Sie, was Sie unbewusst schon
tun, um eine positive Einstellung zu lh-
rer Arbeit zu erhalten. Erganzen Sie an
der einen oder anderen Stelle, wo es
noch positiver werden darf.

Aufgabenmanagement

Vor dem Erledigen von Aufgaben steht
die Priorisierung. Unterscheidet sich
das Priorisieren im Homeoffice vom
sonst Ublichen Buroalltag? Ja!

Was kénnen Sie im Homeoffice gar
nicht erledigen, zum Beispiel weil es
an Berechtigungen oder an der Aus-
stattung fehlt oder weil der Aufwand
zu Hause nicht leistbar ist? Planen Sie,
wie Sie diese Aufgaben erledigen kon-
nen oder wen Sie informieren mussen,
weil Sie die Aufgaben in der nachsten
Zeit nicht erledigen kénnen.

Was muss noch abgestimmt oder mit
anderen gemeinsam vorbereitet wer-
den? Das zu planende To-do ist hier die
Abstimmung mit den Kollegen, nicht
die Erledigung des To-dos.

Haben Sie kreative Aufgaben zu erle-
digen oder Aufgaben, die Perfektion
bendtigen? Solche Aufgaben kdnnen
Sie nur angehen, wenn Sie sich nicht
im ,Dauerkrisen-Modus” befinden.
Hier ist zu planen, was Sie fur lhre gute
Stimmung tun kdnnen oder wie Sie sich
aus dem Gedankenkarussell befreien.
Erst dann sind Sie bereit fir anspruchs-
volle Aufgaben.

Haben Sie Aufgaben, die gut vorberei-
tet sind, so dass Sie sie am Stuick erle-
digen kdnnen? Diese Aufgaben markie-
ren Sie - je nach Abgabetermin - auf Ih-
rer To-do-Liste mit ,heute”.

Was ist ,Kleinkram”, der wenig Konzen-
tration bendtigt, aber erledigt werden
muss? Solche Aufgaben legen Sie am
besten in eine Zeit, in der Unterbre-
chungen anstehen oder Sie weniger
aufmerksam sein kénnen.

Welche ,Kandidaten” erledigen sich

Je weniger ergonomisch der
Arbeitsplatz im Homeoffice
gestaltet ist, desto wichtiger
sind geplante Pausen mit
Bewegungselementen.

Foto: © artursfoto/stock.adobe.com

el

durch Liegenlassen von selbst? Alles,
was Sie identifizieren konnten, lassen
Sie liegen oder vernichten/I&schen es.

Zeitmanagement

Das Zeitmanagement im Homeoffice
unterscheidet sich deutlich vom Zeitma-
nagement im Bulro. Auf der einen Seite
fehlen differenzierte Platze wie der ei-
gene Schreibtisch, Besprechungsraume
oder ,informelle” Bereiche wie Kantine,
Flur oder Kaffeekliche. Diese Platze ma-
chen uns deutlich, was gerade ,dran”
ist. Im Homeoffice kann es sein, dass
es lange Calls oder Videokonferenzen
ohne Unterbrechung und naturlich oh-
ne Raumwechsel gibt. Spatestens nach
1,5 Stunden ist die Aufmerksamkeit im
Keller und Sie brauchen eine Pause zum
Auftanken!

Das Zeitmanagement im Homeoffice
setzt an einer anderen Stelle an: Wann
koénnen Sie in welchem Kontext arbei-
ten?

Arbeitszeit. Wenn es Vorgaben lhres
Arbeitgebers flr Anwesenheitszeiten
gibt, sind diese der grundlegende Rah-
men fur lhr Zeitmanagement, Phasen
der Kommunikation wie wahrschein-
lich von auBen bestimmte Termine fir
Videokonferenzen oder Telefonate bil-
den das GerUst.

Im nachsten Schritt betrachten Sie Ih-
re Absprachen mit dem persénlichen
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Umfeld. Passen diese fixe Termine da-
zu? Wenn nicht, welche Vereinbarungen
brauchen Sie? Kénnen Sie sich aus einer
Videokonferenz abmelden? Oder nur
zu bestimmten Tagesordnungspunkten
dabei sein? Kénnen Sie mit dem priva-
ten Umfeld andere Arbeitszeiten ver-
handeln?

AnschlieBend planen Sie die Arbeitszeit
fur die Bearbeitung Ihrer Mails und Ih-
rer To-do-Liste.

Planen Sie auch Zeiten ein, in denen
Sie Ihr Zeitmanagement aktiv gestal-
ten: vielleicht am Ende des Tages fur
den nachsten Arbeitstag oder zum Ta-
gesstart fur den aktuellen Tag. Behal-
ten Sie dabei Ihre Wochenarbeitszeit
im Blick.

Pausenzeit. Planen Sie bewusst Pausen
ein. Wenn |hr Homeoffice-Arbeitsplatz
wenig ergonomisch gestaltet ist, brau-
chen Sie mehr Bewegung, um fit und
leistungsfahig zu bleiben. Vielleicht las-
sen Sie sich Uber lhr Smartphone an die
Pause erinnern oder setzen sie an das
Ende von fixen Terminen.

Finden Sie eine fur Sie passende Form
der Bewegung von Yoga Uber Pilates bis
hin zu einer kleinen Einheit am Fitness-
gerat zu Hause. Mittlerweile gibt es viele
kostenlose Videos mit Bewegungsange-
boten im Netz.

Unterbrechungen. Der Kdnigsweg im
Umgang mit Unterbrechungen ist das
Vorbeugen.

Informieren Sie Ihr Umfeld tber lhre Ar-
beitszeiten (Anfang und Ende sowie die
geplanten Pausen). Entscheiden Sie be-
wusst, ob lhr Smartphone klingelt oder
auf stumm geschaltet ist.

Wenn Sie Single sind, sind Unterbre-
chungen durch ,Mitbewohner” nicht ge-
geben. Wenn Sie mit anderen gemein-
sam leben, sind Verabredungen zu Ar-
beitszeiten und Pausen notwendig. Ent-
scheiden Sie gemeinsam, so dass auch
Lebenspartner und Kinder sich mit ih-
ren Bedurfnissen einbringen kdénnen.
Prufen Sie, ob Sie etwa in der Mail-Sig-
natur lhre Arbeitszeiten mitteilen.
Achten Sie bei sich selbst auf ,Verfuhr-
barkeiten”. Was lenkt Sie ab? Was ver-
suchen Sie parallel zu tun, weil es mach-
bar erscheint (z. B. Kinder beschaftigen,
Waschmaschine oder Geschirrspilma-
schine bedienen)?

Es klingelt an der Haustur. Was tun Sie?
Wenn Sie im Buro waren, kénnten Sie

nicht 6ffnen. Vielleicht kann ein Fami-
lienmitglied zur Tur gehen? Vielleicht
konnten Sie dem Lieferanten vorab mit-
teilen, wo er das Paket abstellen soll?
Wenn Sie private und berufliche Anrufe
an unterschiedlichen Geraten empfan-
gen, stellen Sie das private Telefon auf
die Mailbox um.

Digitales Management

Wer an unterschiedlichen Orten oder
weitgehend digital arbeitet, kommt um
ein elektronisches Zeit- und Aufgaben-
management nicht herum. lhr Zeitma-
nagement sollte Ihre grundsatzlichen
Arbeitszeiten, Besprechungen sowie
Telefon- und Videokonferenzen bein-
halten. Hier kénnen Sie auch lhre Pau-
sen planen und sich an sie erinnern las-
sen. Wenn Sie strukturiert arbeiten, ge-
hért auch die ,Schreibtischzeit” in lhr
elektronisches Zeitmanagement. Das
ist die fur lhre To-do-Liste reservierte
Zeit, in der Sie sich nicht unterbrechen
lassen. Wenn Sie in einer mittelgroBen
oder groBen Organisation arbeiten,
hat Ihnen lhr Arbeitgeber vermutlich
die Software fur |hr Zeitmanagement
vorgegeben. Machen Sie sich damit
vertraut, so dass die Software fur Sie
arbeitet und Sie in lhrem Zeitmanage-
ment unterstatzt.

Far lhr Aufgabenmanagement sind
Zettel oder Papierlisten in der digita-
len Welt nicht hilfreich. Eine Ausnah-
me konnen grol3e, strategische Aufga-
ben sein, die vielleicht mithilfe einer
kreativen Methode erst noch ,live” und
auf Papier entwickelt werden. Das ,Ta-
gesgeschaft” sollte aber digital erfasst
sein, zum Beispiel Uber Outlook.

Wer sich auf dem Smartphone orga-
nisieren mochte, findet in den App-
Stores eine groRBe Auswahl. Nur Uber
ein elektronisches Tool haben Sie Ih-
re Aufgaben mit geringem Aufwand,
transparent, an lhren unterschiedli-
chen Geraten (Laptop, Tablet, Smart-
phone) und Ihren unterschiedlichen
Arbeitsorten (Homeoffice, Bliro, unter-
wegs) zur Verfigung.

Ausschlaggebend ist jedoch nicht die
App selbst, sondern |lhr Umgang da-
mit. Arbeitszeiten, Termine und To-dos
mussen namlich eingepflegt werden,
damit die Anwendung sie organisieren
kann. Sie bendtigen also Zeit fur das ei-
gene Zeit- und Aufgabenmanagement,
am besten bevor Sie mit einer Arbeits-
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einheit starten oder in den Feierabend
gehen. Dabei gilt: Alles, was in funf bis
zehn Minuten ,schnell” erledigt ist, ge-
hort nicht in die Anwendung - es wird
sofort erledigt.

Virtuelle Teams arbeiten an gemeinsa-
men Aufgabenstellungen, sitzen aber
nicht gemeinsam in einem Biro oder
einem Gebaude. Naturlich ist jedes
Teammitglied flr seine eigene Zeit-
und Arbeitsplanung inklusive To-dos
verantwortlich. Doch fur das gemein-
same Arbeiten ist es wichtig, Uber die
einzelnen Aufgaben im Team Bescheid
zu wissen. Das kénnen Tools wie Trello,
Sharepoint oder Planner leisten. Aber
auch eine gemeinsame To-do-Liste als
Word- oder Excel-Datei auf einem ge-
meinsamen Laufwerk oder als geteil-
tes Dokument schaffen die notwendige
Transparenz.

Tools haben oft den Vorteil, dass die
Mitarbeitenden Aufgaben leicht in ihr
eigenes elektronisches Aufgabenma-
nagement Ubernehmen kénnen. Eine
Word- oder Excel-Liste dagegen er-
leichtert Mitarbeitenden, die technisch
weniger affin sind, den Einstieg.

lhr Arbeiten
im Homeoffice?

Welche Anregungen oder Ideen passen
flr Sie? Was kdénnen Sie umsetzen? Was
werden Sie als erstes ausprobieren?
Und welche unrealistischen Vorstellun-
gen und Anforderungen haben Sie er-
kannt und kénnen Sie jetzt loslassen?
Viel Erfolg beim Arbeiten im Homeof-
fice! 1

Zum Weiterlesen:

* www.bghm.de/fileadmin/user_upload/
Arbeitsschuetzer/Gesetze_Vorschriften/
Informationen/215-410.pdf

+ Dolle A, Dolle U: Von Null auf Home-
office. Paderborn (2020)

* Eggler A: Home Office Survival Guide.
Like Publishing (2020)
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Moderation - mehr als
Diskussionsleitung

Leitung einer Besprechung, einer Gesprachs-
runde, Austausch von Ideen - ist das schon
Moderation? Was unterscheidet den Mode-
rator vom Leiter einer Besprechung? Und wie
lauft eine Moderation ab?

Als ,Ursprung” der Moderation gel-
ten Eberhard Schnelle und seine Kolle-
gen, der ,Quickborner Kreis”. Sie arbei-
teten einen Zyklus aus, der Gruppen in
Entscheidungs- und/oder Meinungsfin-
dungsprozessen unterstitzen will. Im
Fokus stand, alle Teilnehmenden zu ak-
tivieren und deren Kreativitat zu unter-
stitzen. Alle sollten die Entscheidungen
gemeinsam tragen, der Entscheidungs-
findungsprozess sollte moglichst trans-
parent sein. 1972 l6ste sich der Quick-
borner Kreis auf, die Mitglieder griinde-
ten eigene Beratungsgesellschaften mit
unterschiedlichen Schwerpunkten. Die-
se differieren stark voneinander.

<
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Auffassungen zur Methode
~Moderation”

Metaplan®

Metaplan® versucht, ausschliel3lich die
Sachebene herauszustellen. Die Vertre-
ter dieses Ansatzes gehen sehr pragma-
tisch an Problemldsungen heran: Prob-
lemldsungen sind stark strukturiert und
werden strikt durchgefthrt. Schnelle L6-
sungen sind die Folge. Gefahr dabei ist,
dass die vorgedachte Linie ,durchge-
drickt” wird und die Lésungen eigent-
lich von den Moderatoren oder deren
Auftraggebern stammen.

ComTeam

ComTeam wahlt einen eher systemi-
schen Ansatz und legt auf die personli-
che Ebene und gruppendynamische As-
pekte Wert. Das fuhrt zwar zu gemein-

. Foto: ©BLE

schaftlich tragbaren Losungen - jeder
Teilnehmende weil3, dass er oder sie am
Ergebnis maRgeblich mitgewirkt hat -
die Linie der Moderation ist jedoch vor-
ab nicht erkenn- und daher schlecht
planbar. Auch zeitlich ist eine solche
Moderation schwerer einzuordnen. Teil-
nehmende kdnnen ob des vermeintlich
zdhen Prozesses ungeduldig werden.

Nitor®

Nitor® empfindet Moderation als Grup-
penarbeitstechnik. Die Grundidee ist,
diejenigen, die von einem Verande-
rungsprozess betroffen sind, zu Beteilig-
ten des Prozesses zu machen. Der Mo-
derator denkt den Arbeitsprozess vor,
plant und fuhrt ihn. Er ist fir Struktur
(Dramaturgie), Arbeitstechniken (Visu-
alisierung, Fragetechnik) und Umgang
mit Konflikten und Widerstanden ver-

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST



antwortlich, nicht aber fur die Inhalte.
Diese kommen von den Teilnehmen-
den. Der Moderator steuert die Arbeit
durch moderatorische Fragen und halt
die Arbeitsergebnisse in Ergebnisspei-
chern fest. Wahrend des gesamten Pro-
zesses visualisiert er alle Beitrage kon-
sequent. Dadurch ist der Fortgang der
Arbeit jederzeit nachvollziehbar und es
entsteht ein simultanes Protokoll.

Neuland

Nach dem Verstandnis von Neuland ist

Moderation eine strukturierte und ziel-

orientierte Methode, die hilft, Betrof-

fene zu Beteiligten zu machen. Das ge-
schieht, indem

+ die Kompetenz der Betroffenen
der Umsetzung einer Idee oder der
Lésung eines Problems dient,

+ durch Beteiligung eine hohe Motiva-
tion fur die gemeinsame Arbeit und
eine starke Identifikation mit dem Er-
gebnis entsteht,

+ zu jeder Zeit fur alle Beteiligten Trans-
parenz gewabhrleistet ist.

Dies gelingt nahezu jederzeit, Uberall

und mit jedem, der etwas beizutragen

hat. Ein wichtiger Aspekt ist, Themen,

Fragestellungen und Ergebnisse konse-

quent zu visualisieren und damit gleich-

zeitig dokumentierbar zu machen. Der

Moderator ist sich als ,Dienstleister der

Gruppe” bewusst, dass jede seiner Ent-

scheidungen Uber Vorgehen und Struk-

tur den gemeinsamen Prozess und das

Ergebnis beeinflusst. Daneben klart er

die Frage seiner inhaltlichen Mitarbeit

von Fall zu Fall und explizit.

Das Verstandnis der Methode ,Modera-

tion” kann also stark variieren - hier ex-

emplarisch an vier Unternehmen ver-
deutlicht. Jeder Moderator vertritt daru-
ber hinaus seinen individuellen Stil.

Der Moderator

Je nach ,Schule” ist diese Rolle unter-
schiedlich definiert. Schulentbergrei-
fend ist der Moderator die ,tragende”
Person in der Moderation. In dieser Rol-
le tragt er oder sie die Verantwortung
fur die ,Prozessebene”. Anders als ein
Leiter einer Besprechung, der auch fur
die Inhalte (die Sachebene) verantwort-
lich ist, liegt die inhaltliche Verantwor-
tung bei den Teilnehmenden. Der Mo-
derator ist in seiner Rolle ,neutral”
Jallparteilich”.

und

Im Alltag ist das nicht immer so ein-
fach. Wer als inhaltlich Engagierter mo-
deriert, wird immer verfuhrt sein, auch
die Inhalte mitzugestalten. Wer als Vor-
gesetzter oder Leiter an bestimmten
Ergebnissen interessiert ist, wird nicht
dem gegenuber vollig frei sein, was die
Gruppe erarbeitet. Je klarer sich der
Moderator Uber seine eigenen inhaltli-
chen Ziele ist, desto weniger verfuhrbar
wird er sein.

Sollten Sie als Moderator inhaltlich oder
emotional doch ,engagiert” sein, kann
das helfen:

In konfliktbeladenen Situationen soll-
ten Sie Uberlegen, ob Sie einen Mode-
rationsauftrag ablehnen und eher
jemand Externes beauftragen.

In ,normalen” Situationen sollten Sie
deutlich machen, wann Sie inhaltlich
mitwirken und wann Sie moderieren
(z. B. Uber zwei Sitzplatze).

Sie sollten mit eigenen Ideen und Vor-
schlagen mindestens funf Minuten lan-
ger warten, als Sie es normalerweise
»aushalten” - die Gruppe lernt namlich
ganz schnell, dass sie selbst nicht ak-
tiv werden muss, weil Sie sich ja doch
gleich inhaltlich einbringen.

In der Doppelrolle ,Moderator” und ,in-
haltlich verantwortlich” sollten Sie be-
sonders auf Distanz achten und mehr
reflektieren als sonst. Achten Sie ganz
besonders auf Ihre Gefuhle und Impul-
se - das ist Ihr bestes Werkzeug.

Wer als Lehrer mit einer Schilergrup-
pe moderiert, wo die nachste Klassen-
fahrt hingehen soll und zum Beispiel
Flugangst hat, wird mit Orten wie Rom
oder Madrid wenig Freude haben. Da ist
es leicht, diese Orte weniger in den Blick
zu nehmen. Wer als Berater in einer kol-
legialen Runde moderiert, ob man an
einer Messe teilnimmt, und wenig Lust
und Zeit hat, an diesem Projekt mitzu-
wirken, wird eher parteiisch sein.

Die Aufgaben des Moderators sind,
den Workshop zu planen, den Metho-
deneinsatz zu Uberlegen sowie diesen
wahrend des Workshops zu steuern.
Im Vorfeld klart er mit dem Auftragge-
ber oder Initiator das Ziel, das die Grup-
pe oft noch einmal in den Blick nimmt.
Passend zum Ziel plant der Moderator,
welche Moderationstechniken passen
kénnten. Oft passt er seine Planung im
Workshop an die Gruppe, das Voran-
schreiten im Thema sowie an die Stim-
mung und Atmosphare an.
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Die Moderation

Abbildung 1 bescheibt den idealtypi-
schen Ablauf einer Moderation.

Phase 1: Einsteigen

Ihre Aufgabe als Moderator ist es, die
Teilnehmenden ankommen zu lassen
und fUr eine konstruktive Stimmung
und Arbeitsatmosphéare zu sorgen. Sie
sollten den Teilnehmenden mdundlich
Orientierung zum Inhalt, zum Ort, zur
Zeit und zum Klima (Umgang miteinan-
der z. B. Uber Workshopregeln) geben.
Auch die Frage ,Wer sind die anderen?”
braucht Raum.

Raum, Moderationswande und Flip-
charts sollten fertig sein, bevor die Mo-
deration beginnt. Ankommen lassen
bedeutet natirlich auch, dass Sie die
Teilnehmenden begriRen.

Far eine gute Stimmung sind Sie selbst
der ,Zundfunke”. Seien Sie in einer of-
fenen, konstruktiven und neugierigen
Haltung - das steckt an. Ein kleiner
Small-Talk vor dem Beginn lasst gute
Stimmung entstehen. Wenn es sich um
einen Konflikt-Workshop handelt, Gber-
spielen Sie die ,gedruckte” Stimmung
nicht, sondern machen Sie die Perspek-
tive - es kdnnte eine Losung geben -
deutlich. Lassen Sie die Teilnehmenden
in einer Runde zu ihrer Befindlichkeit
sprechen. Das kann eine BegrifRungs-
runde (mit strukturierenden Fragen)
sein. Die Teilnehmenden kdnnen aber
auch ein Plakat zu sich selbst und zur
Sache (nach einer vorgegebenen Struk-

AbschlieRen

Planen

Bearbeiten

Abbildung 1: Ablauf einer idealtypischen Moderation

Einsteigen

Sammeln

Auswahlen
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Abbildung 2: Moderationswand nach ,Kartenabfrage” und

,Punkten”
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tur) erstellen. Auch eine Aufstellung im
Raum zu vorgegebenen Aspekten kann
zum ,Ankommen* hilfreich sein.
Orientierung geben Sie dartber hin-
aus schriftlich, etwa Uber ein Flipchart
mit Beginn-, Pausen- und Endzeiten,
Themen und einer Tagesordnung so-
wie eventuellen Regeln fiir den Umgang
miteinander.

Phase 2: Themen sammeln

Ihre Aufgabe als Moderator ist in dieser
Phase zu klaren:

* Welche Fragen stehen an?
+ Was ist heute zu klaren?
+ Was ist heute Thema?

Ziel ist, alle Teilnehmenden mit einzu-
beziehen. An Techniken bietet sich da-
zu eine Kartenabfrage an, die ,geclus-
tert” wird.

Kartenabfrage

Einer stellt eine Frage und alle fangen
an zu schreiben. Dann werden die Kar-
ten angepinnt, sortiert (geclustert) und
fertig. Das ist die Sicht der Teilnehmen-
den.

Die Erfahrungen des Moderators sehen
anders aus. Eine Kartenabfrage ist kom-
plexer, als es auf den ersten Blick wirkt.

Frage geschickt stellen

Zunachst will die Frage wohl Uberlegt
sein. Es muss eine offene Frage, also ei-
ne W-Frage sein. Sie muss zur Zielset-
zung oder zu einem Schritt in der Dra-
maturgie (Ablauf des Moderations-
prozesses) passen. Dann muss sie der
Gruppe und deren Stand und Stimmung
entsprechen. Es ist ein Unterschied, ob
Sie fragen:

Was stort Sie in der Klasse? Oder: Was
stort Sie bei den Stille-Arbeiten?

Was sollten wir heute bearbeiten? Oder:
Welche Themen fuhren uns zu unseren
Zielen?

Die Menge der Karten hangt davon ab,
ob Sie ein Brainwriting/Brainstorming
durchfihren (Kartenzahl unbegrenzt)
oder zum Beispiel Lernziele erfragen
(fur einen Seminartag bei rund 12 Teil-
nehmern maximal zwei Karten).

Antworten sammeln
Brainwriting/Brainstorming ist  eine
Technik aus dem Kreativitatsbereich.
Hier sammeln Sie Antworten auf eine
offene Frage. Dabei geht es nicht um
Qualitat, sondern um Quantitat. Es wird
nicht diskutiert oder bewertet, nur ge-
sammelt. Die Kartenabfrage ist dafur
ein geeignetes Instrument (Abb. 2; Ant-
worten).

Das Anpinnen der Karten kann der Mo-
derator Ubernehmen oder die Teilneh-
mer selbst. Bei einem Brainwriting ist
es sinnvoll, wenn der Moderator das
Pinnen Ubernimmt. Wenn nach dem
Anpinnen geclustert (Karten in Grup-
pen strukturieren) werden soll, kann es
zweckmaRig sein, erst die Karten einzu-
sammeln, zu sortieren und dann zum
Clustern anzupinnen.

Eine Kartenabfrage ist dann sinnvoll,
wenn es eine Struktur fur die Antworten
geben kann. Ohne Strukturierung und
Finden von Ubergeordneten Themen in
den Antworten des Brainwritings sind
die Karten nicht zu bearbeiten. Das
Brainwriting erhoht die Komplexitat,
das Clustern reduziert sie. Beim Sortie-
ren der Karten versuchen Sie, Uberthe-
men und Ahnlichkeiten zu finden. Ub-
licherweise Ubernimmt der Moderator
das Clustern. Sie fragen also die Schrei-
ber, ob ihre Karte bereits zu einer Grup-
pe passt. Dann kommt sie unter bereits
zum Thema angepinnten Karten da-
zu. Wenn diese Karte eine neue Grup-
pe erdffnet, suchen Sie ein freie Stelle

auf der Pinwand mit Raum fUr weitere
Karten. Die Frage ist bewusst nicht an
die Gruppe, sondern den Schreiben-
den gerichtet. Denn ,die Gruppe” kann
nicht wissen, was der Schreibende mit
der Karte ausdrtcken will. Auch wenn
Teilnehmende meinen, ihre Karte wa-
re doppelt und andere Karten wirden
ihren Inhalt mit abdecken, pinnen Sie
die Karte trotzdem an. Gehen Sie sorg-
faltig mit den Karten um. Manche Teil-
nehmenden sind noch mit ihren Er-
gebnissen ,identifiziert” und Ubertra-
gen das, was Sie mit der Karte tun (bei-
seite legen, zerknullen, wegwerfen ...)
auf sich.

Gruppentitel finden

Das ist der letzte Schritt der Kartenab-
frage. Wenn das Sortieren beendet ist,
haben Sie Themengruppen (Karten, die
beisammen hangen).

Im letzten Schritt fassen Sie diese The-
men in Worte (Abb. 2; Gruppentitel). Die
Uberschriften kénnen Sie in einer ova-
len Karte Uber die Rechteckkarten mit
den Antworten hangen. Oder Sie fillen
einen Themenspeicher damit. Wichtig
beim Uberschriften bilden ist die Grat-
wanderung zwischen Input des Modera-
tors (Formulierungen vorschlagen) und
Input der Gruppe.

Themenspeicher

Auch ein Themenspeicher kann in die-
ser Phase zum Einsatz kommen. Sie
sammeln die von der Gruppe benann-
ten Themen in einer Tabelle auf der Mo-
derationswand. Dabei steht in der ers-
ten Spalte das Thema, in der zweiten
(kleinen) Spalte die Punktzahlen, die das
Thema bekommen hat, und in der drit-
ten und ebenfalls schmalen Spalte die
Reihenfolge der Bearbeitung (in Phase
3: ., Thema auswahlen”).

Zurufabfrage

Wenn es schnell gehen soll, kann eine
Zurufabfrage passend sein. Der Mode-
rator stellt eine Frage, die zur Zielset-
zung des Workshops passt. Die Frage ist
auf einem Flipchart oder einer Modera-
tionswand visualisiert. Die Teilnehmen-
den rufen dem Moderator ihre Antwor-
ten zu, der diese dann aufschreibt.
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Abbildung 3:
Das Ishikawa-Diagramm  Mensch Maschine
(Fisch) Ursache 1 Ursache 1
Ursache 2 A/‘/ Ursache 2
Thema/Problem
als Aussage
oder Frage
Ursache 2 Ursache 2
Ursache 1 Ursache 1
Methode Material
Phase 3: Themen auswahlen Die Teilnehmenden kleben dann <« Zwei-Felder-Abfrage: Was stort uns?

Der Moderator hat in dieser Phase mit
der Gruppe gemeinsam zu klaren, wel-
cher Themenkomplex am schnellsten
oder besten (oder einem anderen Krite-
rium entsprechend) zum Ziel fuhrt. Ziel
ist, die Ressourcen konzentriert ein-
zusetzen. Dabei wird mit den gesam-
melten Themen aus Phase 2 gearbei-
tet. Das Ende der Kartenabfrage ist ein
Cluster von Karten und den entspre-
chenden Uberschriften (Abb. 2). Diese
werden anhand einer Frage mit Punk-
ten versehen. Auch beim Themenspei-
cher bepunkten die Teilnehmenden
die Themen und bewerten sie auf die-
se Weise.

Themen gewichten

Die Frage fur das Punkten beeinflusst
die Zielsetzung der Moderation. Wenn
es zum Beispiel um die Erarbeitung von
schnellen Losungen gehen soll, ware die
Frage: ,Welches Thema mussen wir be-
arbeiten, damit wir moéglichst schnell zu
Lésungen kommen?“. Wenn das Ziel der
Moderation ist, Hindernisse in einem Ar-
beitsablauf aufzudecken, ware die Frage
fur das Punkten: ,Welches Thema ent-
halt am meisten Hindernisse?". Schrei-
ben Sie die Frage fur alle sichtbar zum
Themenspeicher oder auf die Moderati-
onswand mit dem Ergebnis der Karten-
abfrage.

Berechnung der Anzahl der Punk-
te, die die Teilnehmenden erhal-
ten

Teilen Sie die Anzahl der Themen
durch drei. Runden Sie das Ergeb-
nis ab und verteilen Sie der Zahl ent-
sprechend Klebepunkte an die Teil-
nehmenden. Bei sieben Themen gibt
es zum Beispiel zwei Punkte pro Teil-
nehmer, bei elf Themen gibt es drei
Punkte.

nach ihrer Praferenz und als Ant-
wort auf die Frage einzelne Punk-
te zum entsprechenden Thema oder
zum entsprechenden Cluster (Abb. 2;
Punkte).

Phase 4: Themen bearbeiten

Nun ist die Abfolge der Themen oder
das erste Thema klar. Gemeinsam mit
der Gruppe kénnen Sie nun bearbeiten,
wie das Ziel der Moderation zu errei-
chen ware. Sie kdnnen die Gruppe auch
in Kleingruppen aufteilen. So lassen sich
mehrere Themen gleichzeitig bearbei-
ten oder unterschiedliche Facetten zu
einem Thema darstellen. Bei der Klein-
gruppenarbeit stellen die Gruppen ihre
Ergebnisse im Plenum vor und alle dis-
kutieren gemeinsam.

Achtung: Hier ist der Moderator oft am
starksten ,versucht”, sich inhaltlich ein-
zubringen. Ziel dieser Phase ist es, mit
den Potenzialen aller Teilnehmenden
den Prozess zu gestalten.

Techniken fiir die Bearbeitung von

Themen

+ Ursache-Wirkungs-Diagramm (Ishika-
wa = Fisch, Abb. 3)

Wie duBert sich das Problem?

Was kdnnten wir tun?

+ Probleme-Analyse-Schema
(Abb. 4)

+ Alle Problemlésungstechniken aus
dem Kreativitatsbereich

Ursache-Wirkungs-Diagramm

Neben den Faktoren ,Mensch, Maschi-
ne, Methode, Material” kénnen auch an-
dere Faktoren relevant sein (z.B. Um-
welt, Wettbewerb, Politik). Abbildung 3
zeigt das Diagramm.

Eine Gruppe beschaftigt sich zum Bei-
spiel mit gesunder Erndhrung in der
Mensa. Die Aussage zum Thema ware:
»In der Mensa wird mehr Fastfood ge-
gessen als Obst und Gemuse."” Die Fra-
ge zum Problem koénnte sein: ,Was hin-
dert uns, in der Mensa gesundes Essen
zu uns zu nehmen?”

Zwei-Felder-Analyse

Die Anworten zur Zwei-Felder-Abfrage
kénnen Sie auf je einer Flipchart-Halfte
sammeln.

Probleme-Analyse-Schema

Sie teilen das Blatt (Flipchart oder Mo-
derationswand) in vier Quadranten ein
(Abb. 4).

Was ist die vermutliche Ursache?

Was konnte(n) ich (wir) tun?

Was konnte mich (uns) hindern?

Abbildung 4: Probleme-Analyse-Schema
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Ubersicht 1: Beispiel fiir einen MaRnahmenplan

Wer?

Meier

Schulze

Schmitt
Pfarrer
Schulze

Pfarrer

Pfarrer

Meier

<
¥ BZfE

Mit wem? Macht was? Wozu? Ab/Bis wann?
Mdiller Offnungszeiten im Pfarr-  Stérungsfreies Arbeitenin =~ KW 13

brief veréffentlichen den SchlieRzeiten
- Checklisten verwenden Transparenz der Arbeit Ab sofort
Alle Kasten flr Infos und Ar- Hol- und Bringschuld Ende Marz

beit aufstellen deutlich machen
Alle Organisationstag fir alle;  Abarbeiten der Altlasten KW 17

Pfarrbiiro ist geschlossen
Pfarr- PC-Schulung organisieren  Handlungsfahig werden Nach Osterferien
sekretar
- Wiedervorlage nutzen Schreibtisch leeren Ab sofort
Pastoral- Frage der Erreichbarkeit Grenzen klarer setzen Nachstes Dienstgesprach
team im Team kldren
- Karteikarten vernichten Dopplung PC/Papier ver-  15. Marz

meiden

Diese Vorgehensweise eignet sich gut
flr die Bearbeitung in Kleingruppen.

Phase 5: MalBnahmen planen

Die Gruppe hat nun schon einiges erar-
beitet. Zu den jeweiligen Themen sind
jetzt die Malinahmen festzuhalten, die
zum Ziel fihren, und Verantwortlichkei-
ten und Termine festzulegen. Dazu er-
stellen Sie einen Malinahmen- oder Ak-
tionsplan. Er beinhaltet die Fragen:

+ Wer?

+ Mitwem?

+ Macht was?

* Wozu?

* Bis oder ab wann?

Der Plan kommt als Tabelle auf die Mo-
derationswand (Ubersicht 1).

Phase 6: AbschlieRen

Ilhre Aufgabe als Moderator ist es, die
Moderation zu beenden.
bleibt, wie das Ergebnisprotokoll ver-
teilt wird und was nach dem Workshop
zu tun ist. Ziel ist, einen positiven Ab-
schluss zur Motivation der Teilnehmen-
den zu erreichen. Das ist die Grundlage,
damit der MalRnahmenplan tatsachlich
abgearbeitet wird.

Zu klaren

Techniken zur Stimmungsabfrage
*+ Punkten:

- Punkten auf einem ,senkrech-
ten Strahl” mit drei Gesichtern:
©-0-6

- Punkten auf einem Diagramm mit
den Achsen ,Stimmung” und ,In-
halt”

- Punkten auf einem Diagramm mit
den Achsen ,personliche Ebene”
und ,Sachebene”

+ Feedbackrunde
+ Blitzlicht

Blitzlicht

Die Teilnehmenden auBern sich zu ih-
rem ,Geflhlszustand”. Der Moderator
gibt eine Frage vor und schiebt die Ant-
wortrunde an, etwa: ,Wie geht es Ihnen
gerade mit unserem Probleml&sungs-
prozess?” Er benennt die startende Per-
son und zeigt die Richtung. Die AuRe-
rungen der Teilnehmenden werden
nicht bewertet, es gibt keine Antworten,
Rechtfertigungen oder Stellungnahmen
zu erfolgten AuBerungen. Die Teilneh-
menden sagen nur etwas zu sich, nicht
Uber andere.

So endet die Moderation, wie sie begon-
nen hat - auf der Beziehungsebene.

Die Teilnehmenden

Wer an einem Workshop teilnimmt, hat
einen Bezug zu dessen Thema oder Ziel.
Im Vorfeld sollte sich jeder Teilnehmen-
de Uber die Einladung oder andere In-
formationen informieren:

+ Um welches Thema geht es?
+ Was ist der Anlass oder das Ziel des
Workshops?

* Welche Vorinformationen gibt es?

+ Wer sind die anderen Teilnehmen-
den?

* Welchen Bezug haben sie zum The-
ma?

Als Teilnehmender sind Sie mit lhren
Einschatzungen, Erfahrungen und Kom-
petenzen gefragt. Bringen Sie sich in
den Prozess ein. Seien Sie konstruktiv,
horen Sie zu und fragen Sie nach. Grei-
fen Sie Argumente der anderen auf und
entwickeln Sie diese weiter.

Fazit

Die Methode ,Moderation” bietet ei-
nen reichhaltig gefullten ,Baukasten”,
um mit Gruppen zu guten und tragfahi-
gen Ergebnissen zu kommen. Es lohnt
sich, die Rolle des Moderators auszu-
fallen, auch wenn die Vorbereitung Mu-
he macht. Die Ergebnisse moderierter
Workshops sind es wert! 1

Zum Weiterlesen:

* Klebert K, Schrader E, Straub WG: Mo-
derationsMethode - das Standardwerk.
Windmdthle-Verlag (2006)

Klebert K, Schrader E, Straub WG: Kurz-
Moderation: Anwendung der Modera-
tionsMethode mit 20 Moderationsab-
léufen als Anleitung. Windmdihle-Verlag
(2015)

Redlich A: Konfliktmoderation mit Grup-
pen: Eine Handlungsstrategie mit zahl-
reichen Fallbeispielen und Lehrfilm auf
DVD. Windmdiihle-Verlag (2019)

* Video zu einer Moderations-Sequenz
aus These und Kartenfrage;
www.youtube.com/watch?v=0_
KVAItNPHQ

Video zum Moderationszyklus mit
seinen SixSteps®, Framework der
Moderation im Businessbereich zur
Moderation von Klausuren, Bespre-
chungen,

Workshops, Grofsgruppen und On-
line-

Konferenzen; www.youtube.com/
watch?v=PJh4dyq-CFw

.
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Changemanagement

Unterstlitzung bei Veranderungsprozessen

Verdnderungsprozesse folgen gewissen RegelmaBigkeiten und bein-
halten gewisse Rollen. In Schule oder Beratung kommt es immer hau-
figer vor, eine Gruppe oder ein System aufgrund innerer oder dufBerer
Einflisse zu verdndern oder an bestimmte neue Gegebenheiten anzu-
passen. Wer Modelle kennt und anwenden kann, dem fallt es leichter,
zu steuern und am Ziel anzukommen.

Keiner der hier vorgestellten Ansatze
kann garantieren, dass die Veranderung
erfolgreich gelingt. AulRerdem ist die
Wirklichkeit immer reichhaltiger als ein
Modell. Ein Modell kann daher die Rea-
litdt nicht komplett abbilden oder erkla-
ren. Modelle sind aber trotzdem ndtzli-
che Werkzeuge im Changewirrwar, um
auf Sicht navigieren zu kénnen.

Modell I
Alexander Worlsinger

Eine grofRe Herausforderung in Change-
prozessen liegt darin, die Ideen auf
breiter Basis anzugehen, dass sich also
moglichst viele Beteiligte auf den Chan-
geprozess einlassen. Schon in ,norma-
len” Zeiten sind Bremskl6tze stérend; in
Transformationsphasen sind sie kont-

raproduktiv und kénnen den Erfolg ge-
fahrden. Das Modell beinhaltet funf un-
terschiedliche Rollen, die in Verande-
rungsprozessen einen

chen ,Umgang” erfordern.

unterschiedli-

Rollen in Veranderungs-
prozessen

In Veranderungsprozessen lassen sich
typischerweise funf Rollen und Haltun-
gen unterscheiden. Damit Veranderung
gelingt, ist es notwendig, die Beteiligten
und die von ihnen eingenommenen Rol-
len richtig einzuschatzen.

Verbiindete

VerblUndete sind mit hoher Motivati-
on dabei. Man kann sich darauf verlas-
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sen, dass sie selbst aktiv werden oder
die Initiative fir die nachsten notwendi-
gen Schritte ergreifen. Verblndete sind
selbst ein Motor der Veranderung.

Gleichgesinnte

Wahrend sich die Verbindeten mit eige-
ner Initiative im Veranderungsprozess
engagieren, sind die Gleichgesinnten
eher unterstitzende Krafte. Sie stehen
auf Abruf oder Anweisung bereit und
machen mit. Man kann sich darauf ver-
lassen, dass sie dabei sind, aber nicht,
dass sie selbst aus eigenen Stlcken ak-
tiv werden oder fur die Sache kampfen.
Sie bringen nur wenig eigene Motivation
in den Veranderungsprozess ein.

Mitldufer

Diese Personengruppe verhalt sich eher
passiv. Man weil3 nie genau, wie sie zu
dem Veranderungsprojekt stehen. Es
scheint ihnen eher darum zu gehen, das
Ganze moglichst ohne groBen Aufwand
und ohne Konflikte zu Uberstehen, -
egal, ob sich etwas verandert oder nicht.
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Opponenten

Personen, die diese Haltung einnehmen,
sind teilweise oder ganz gegen die Ver-
anderung. Der Widerstand kann sich ge-
gen die Ziele selbst richten oder gegen
die Art und Weise, wie diese Ziele er-
reicht werden sollen. Sie sind oft selbst
mit hoher persénlicher Motivation enga-
giert. Da sie die Differenzen lediglich auf
der Sachebene sehen, kénnen sie nitz-
liche Sparringspartner in wichtigen Dis-
kussionen und Klarungsprozessen sein.

Gegner

Diese Gruppe birgt die grofite Heraus-
forderung, da sie Auseinandersetzun-
gen auch auf der Beziehungsebene aus-
tragt. Das Vertrauensverhadltnis ist ge-
stort. Diskussionen drohen emotional
und unsachlich zu werden.

Umgang mit den Rollen

Fragen Sie sich als erstes selbstkri-
tisch, welche Haltung Sie selbst einneh-
men und welche Haltung Sie einneh-
men sollten, um lhre Aufgabe im Ver-
anderungsprozess bewadltigen zu kon-
nen. Haben Sie einen Auftrag fir den
Changeprozess? In welche Rolle bringt
Sie dieser Auftrag und in welcher Rol-
le befinden Sie sich tatsachlich? Wenn
Sie fUr einen Veranderungsprozess ver-
antwortlich sind, sollten Sie sich in der
Rolle des ,Verblindeten” wiederfinden.
Wenn Sie an einem Veranderungspro-
zess beteiligt sind, sollten Sie zumindest
ein ,Gleichgesinnter” sein. Als ,Mitldu-
fer” unterstltzen Sie das Vorankommen
nicht wirklich. Wenn Sie sich in der Rol-
le des ,Opponenten” wiederfinden, kén-
nen Sie wichtige Beitrage zum Erfolg des
Changeprozesses liefern. Achten Sie da-
rauf, dass Sie sich sachlich einbringen.
Falls Sie feststellen, dass Sie in der Rolle
des ,Gegners" sind, klaren Sie Ihre Emo-
tionen und versuchen Sie, sich nach die-
sem Klarungsprozess konstruktiv auf die
Veranderung einzulassen - méglichst in
einer anderen Rolle.

Das Modell unterscheidet zwischen Ver-
bindeten und Gleichgesinnten sowie
zwischen Opponenten und Gegnern.
Das ist bereits ein wesentlicher Punkt
fur die Steuerung von Changeprozes-
sen. Sie sollten diese Rollen nicht ver-
wechseln und klar unterscheiden kén-
nen. Gleichgesinnten mangelt es im Ver-

gleich zu den Verbiindeten an Motivati-
on. Gegner haben ihr Problem auf der
Beziehungsebene, Opponenten auf der
Sachebene.

Wenn Sie einen Transformationspro-
zess erfolgreich gestalten wollen, also
selbst der Initiator eines Veranderungs-
vorhabens sind, sollten Sie frihzeitig
einschatzen, auf wessen Veranderungs-
bereitschaft und Motivation Sie wirk-
lich zdhlen kénnen. Das ist eine wichti-
ge Voraussetzung, um Koalitionen zu
bilden. Naturlich sind die Verblndeten
zunachst die sympathischste Gruppe.
Natdirlich kann aber auch Widerstand ei-
ne verschlisselte Botschaft enthalten,
namlich dann, wenn beispielsweise die
berechtigten Interessen von Personen
nicht gewahrt wurden. Insofern sollten
Sie jeden Widerstand (Opponenten und
Gegner) ernst nehmen.

Gefahrlich fur das Gelingen des Veran-
derungsvorhabens wird es, wenn Sie
nicht zwischen den verschiedenen Rol-
len differenzieren. So kann es fatal sein,
wenn Sie sich darauf verlassen, dass die
Gleichgesinnten eigenverantwortlich Ini-
tiative ergreifen oder die Mitldufer ihre
Meinung noch genauso vertreten, wenn
sie auf die Gegner des Veranderungs-
prozesses treffen. Gefahrlich ist es aber
auch, den schwierigen Kraften (Gegner,
Opponenten) in einem Veranderungs-

Beispiel

Sie sind Teil einer Beratergemein-
schaft, die bundesweit mit standardi-
sierten und gemeinsam entwickelten
Angeboten zur Erndhrungsberatung
am Markt ist. In der letzten Klausur
wurde deutlich, dass lhre Klientel sich
viel Wissen aus dem Internet holt und
Ihr Angebot nicht mehr zeitgemal? ist.
Sie wollen sich nun auf den Weg ma-
chen, weiter als Beratergemeinschaft
unterwegs zu sein, aber mit verander-
tem Angebot.

Es ist klar, dass Ihr Angebot digitaler
werden muss. Einige Berater finden
diesen Ansatz volligen Quatsch, weil
gerade altere Klienten nicht elektro-
nisch informiert werden wollen. Das
kénnen Opponenten sein. Hier wa-
re wichtig, diesen Impuls aufzugrei-
fen und die Angebotspalette auch auf
diese Zielgruppe abzustimmen. Ande-
re Berater stellen den digitalen Ansatz
sehr vehement in Frage.

projekt aus dem Weg zu gehen und sie
nicht frihzeitig zu beteiligen, weil sie an-
strengend sind.

Im Gegenteil, haufig ist es strategisch
sogar zu empfehlen, gerade diese Per-
sonen oder Vertreter der entsprechen-
den Gruppen von Anfang an in die Ge-
staltung des Veranderungsprojekts mit
einzubeziehen. So kann schon fruhzeitig
auf Bedenken reagiert werden und der
Widerstand wird nicht in den ,Unter-
grund” gedrangt. Manch ein Gegner hat
sich durch diese (ehrlich gemeinte!) Be-
teiligung schon zum Verbilndeten oder
zumindest Gleichgesinnten gewandelt
und geniel3t aufgrund seiner friheren
Gegnerschaft wesentlich mehr Vertrau-
en an der Basis als die, die von Anfang
an ,daflr” waren.

Wenn Sie mit Gegnern eines Verande-
rungsvorhabens zu tun haben, sind die-
se Fragen hilfreich:

+ Habe ich etwas Wesentliches Uberse-
hen?

+ Ist es Uberhaupt realistisch, die klaren
Verlierer eines Veranderungsprozes-
ses in einer anderen Rolle als die der
Gegner zu erwarten (z. B. bei Status-
oder gar Arbeitsplatzverlust)?

+ Kann ich erwarten, dass Menschen
bereit sind, an dem Ast aktiv mit zu
sagen, auf dem sie (jetzt noch) sitzen?

Digitale Angebote zu erstellen sei im-
mens teuer. Schon in der Vergangen-
heit hatte es um die gemeinsame Ent-
wicklung der Angebote stets Streit ge-
geben. Diese Gruppierung erhebt Vor-
wulrfe gegen einzelne Berater, dass
sich diese nicht gentigend bei den Vor-
arbeiten eingebracht, aber danach viel
Umsatz mit den Produkten gemacht
hatten. Es entwickelt sich eine sehr
emotionsgeladene Diskussion, die
nichts mehr mit dem Veranderungs-
prozess zu tun hat. Stattdessen wer-
den sehr verletzend alte Geschichten
ausgepackt.

Das kénnten Gegner sein. Eine andere
Gruppierung ist weniger beteiligt, will
aber bei der Umsetzung mitarbeiten
(Gleichgesinnte). Mitlaufer konnten
Sie in diesem Beispiel daran erkennen,
dass sie sich wenig an der Diskussion
beteiligen, Aufgaben auf Bitten Uber-
nehmen, in der Abarbeitung aber eher
unzuverlassig sind.
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In einer Organisation verkniipfen
sich verschiedene Ausrichtun-
gen zu ,Kulturen”. So findet sich
die Kombination von Nahe und
Wechsel oft in jungen Unterneh-
men mit Netzwerkkultur.

Modell II:
Riemann-Thomann

Das Verhalten von Menschen ist im-
mer ,reichhaltiger” als Typisierungen
uns glauben machen wollen. Trotz-
dem ist es hilfreich, sich Gber ,Typen”
Handlungsspielrdaume
dungsgrundlagen zu schaffen, die ein
.Navigieren” im Prozess ermdglichen.
Dieses Typen-Modell beschaftigt sich
mit Grundbeddirfnissen und -ausrich-
tungen in Organisationen und Bezie-
hungen.

und Entschei-

Der Psychoanalytiker Fritz Riemann und
der Psychologe Christoph Thomann ha-
ben sich mit verschiedenen Typenleh-
ren auseinandergesetzt: von berihm-
ten Philosophen und Arzten der grie-
chischen Antike, vom im 15. Jahrhun-
dert geborenen Arzt, Philosoph und
Alchimist Paracelsus, von den Schrift-
stellern Goethe und Schiller, dem Phi-
losoph Nietzsche oder dem Psycholo-
gen des beginnenden 20. Jahrhunderts

Familien-Kultur 8

Néhe

Netzwerk-Kultur

Wechsel

¥
-

Carl Gustav Jung. Diese Personlichkei-
ten haben mit verschiedenen, zum Teil
aufeinander aufbauenden Typen- und
Temperamentlehren versucht, die un-
terschiedlichen Persénlichkeitsmerkma-
le von Menschen zu kategorisieren und
damit zu erwartende Verhaltensmuster
vorhersagbar zu machen. Aus diesen
Ansatzen, die Wesens- und Verhaltens-
merkmale von Menschen einordnen
und vorhersagen wollen, entstand in
der zweiten Halfte des 20. Jahrhunderts
das Riemann-Thomann-Modell.
Das Riemann-Thomann-Modell arbei-
tet mit vier Grundwesensmerkmalen
(Ausrichtungen). Es gibt Menschen, auf
die mindestens eine dieser Kategorien
mehr oder weniger stark zutrifft. In den
haufigsten Fallen wird eine Mischform
aus zwei der moglichen vier Grundaus-
richtungen zutreffen.

+ Nahe-Ausrichtung

Menschen sind in ihrem hauptsach-
lichen Verhalten und in ihrer Kommu-

Beispiel

*
-
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nikation von dem Wunsch nach Nahe
zu anderen Personen oder Gemein-
schaften gepragt. Fur sie sind starke
Bindungen und Gruppenzugehorig-
keiten sehr wichtig.
Distanz-Ausrichtung

Personen mit einer Distanzausrich-
tung sind im Gegensatz zur Nahe-
Ausrichtung sehr haufig von dem
Wunsch nach Unabhangigkeit, Frei-
heit und Individualitat in ihrem Ver-
halten bestimmt.

Dauer-Ausrichtung

Bei dieser Ausrichtung sind dem Men-
schen Werte wie Stabilitat, Sicherheit,
Verantwortung oder Zuverlassigkeit
wichtig.

Wechsel-Ausrichtung

Menschen mit einer Wechselausrich-
tung sind begeisterungsfahig fur al-
les Neue. Sie besitzen oft viel Fantasie
und sind sehr neugierig, neben weite-
ren auf Abwechslung ausgerichteten
Merkmalen.

Hierarchie-Kultur

Distanz

Star-Kultur

Abbildung 1: Netzdiagramm im Riemann-Thomann-Modell
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Bisher war in der Schule eine klare Hi-
erarchie (Dauer/Distanz) angesagt. Die
Schulleitung war fur die groBen Auf-
gaben zustandig, hat diese per De-
legation organisiert und uber Feed-
back gefiihrt. Nun werden zwei Schu-
len zusammengelegt und die Lehren-
den und Verwaltungsmitarbeitenden
sollen in einer Art Netzwerk-Kultur
(Wechsel/Nahe) miteinander arbeiten.
GroRe Aufgaben werden gemeinsam
benannt, diskutiert und entschieden,

wer fUr welche Teilaufgabe verant-
wortlich ist. Eine Tafel in einem fir al-
le zuganglichen Bereich gibt Auskunft,
wie weit die Teilaufgaben abgearbeitet
sind und wo Unterstltzung notig ist.
Es gibt keine zentrale Person mehr, die
fur alles verantwortlich ist, die Feed-
back gibt und Sicherheit vermittelt. Da-
mit die Beteiligten in der neuen Netz-
werk-Kultur ankommen, ist ein Chan-
geprozess und viel Uben notwendig.

<
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zwischen
4./5.

Zeit

Abbildung 2: Schmidt-Tanger sechs Phasen
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Unter  https://asset.plakos.de/test-inter
active.html?a=riemann-thomann-mo
dell finden Sie einen kostenlosen Test,
den Sie fur sich selbst, aber auch fur
andere ausflllen kdnnen. In einem
.Netzdiagramm"” werden die Werte fur
die vier Ausrichtungen aufgetragen
(Abb. 1). So erkennen Sie die BedUrfnis-
se in Veranderungsprozessen und kon-
nen die Beteiligten besser abholen und
integrieren.

Interessant ist zu erkennen, welche
»Kulturen” sich in einer Organisation mit
bestimmten Ausrichtungen verknipfen
lassen:

+ Nahe/Dauer: entspricht eher einer
Familienkultur (z. B. in Kleinst-Unter-
nehmen)

+ Dauer/Distanz: entspricht eher einer
Hierarchie-Kultur (z. B. in groBen Kon-
zernen)

+ Distanz/Wechsel: entspricht eher
einer ,Star"-Kultur (z. B. in der For-
schung)

+ Wechsel/Nahe: entspricht eher einer
Netzwerk-Kultur (z. B. in der IT)

Im Changeprozess verandert sich die
Ausrichtung. Wer sich also bisher in der
Organisation, der Verwaltung, der Grup-
pierung aufgrund seiner BedUrfnisse
gut aufgehoben fihlte, verliert dieses
Geflhl erst einmal. Wer sich bisher eher
unwohl gefuhlt hat und sich anpassen
musste, hat die Chance auf ein ,Ankom-
men”.

Modell Ill: Schmidt-Tanger

Neben den agierenden Menschen in ei-
nem Verdnderungsprozess lasst sich
auch der Prozess selbst modellhaft ab-
bilden. Damit ein Veranderungsprozess
gelingt, durchlauft er nach Schmidt-Tan-
ger sechs Phasen (Abb. 2).

Schmidt-Tanger geht davon aus, dass
sich die Wahrnehmung der eigenen
Kompetenz (die fur die erfolgreiche
Gestaltung des Changemanagements
wichtig ist) Uber die Zeit des Changepro-
zesses verandert. Sie unterscheidet fol-
gende Phasen:

1. Schock/Uberraschung oder auch Ver-
rat: Das kann doch nicht wahr sein!
Probleme werden zwar als solche ge-
sehen, aber sie kommen unvermit-
telt. Das Auftauchen des Problems
schockiert oder wird sogar als Verrat
gesehen. Es ist nicht klar, dass Veran-
derung notig ist. Eventuell haben sich
Personen oder das Umfeld bisher so
verhalten, dass das Problem stabili-
siert wurde. Die notwendige Leistung
kann dadurch nicht erbracht werden.

2. Verneinung: Das stimmt nicht!

Da bisher nicht erkannt ist, dass eine
Veranderung nétig ist, ist die logische
Reaktion die Problemverschiebung.
Solche Aussagen sind dabei oft zu
héren: ,Ich bemihe mich doch bes-
tens”, ,Wenn alle so konstruktiv wa-
ren wie ich, dann waren wir schon
langst Weltmeister”, ,Bei den Struktu-
ren ist einfach nicht mehr moglich”.

3. Rationale Einsicht: Vielleicht doch?

In der dritten Phase reift die Idee,
dass das Problem gel6st werden
muss. Mit der rationalen Einsicht
wird zwar klar, dass man etwas zur
Verbesserung der Situation beitragen
kann. Es gibt auch Ideen, in welche
Richtung sich der Change bewegen
sollte. Es fehlt aber noch an Willens-
kraft, um den Veranderungsprozess
zu gestalten.

4. Emotionale Akzeptanz: Wie geht's fur
mich weiter?
Im nachsten Schritt kommt die emoti-
onale Einsicht dazu. Das ist die Quel-
le der notwendigen Tatkraft, der Mo-
tivation und des Willens, dran zu blei-
ben.

4./5. Zwischen 4. und 5. Losungssuche:
Man kénnte doch mal versuchen.

Dr. Teuchert fugt noch eine Phase
hinzu. Far ihn ist vor dem Auspro-
bieren (5. Phase) noch ein Zwischen-
schritt erforderlich: Bevor es kon-
krete Ansatze gibt, was angegangen
wird, entsteht die Bereitschaft zum
Ausprobieren und eine Richtung, was
ausprobiert werden kann (Teuchert
2018).

5. Ausprobieren: Es geht ja tatsachlich.
Nun geht es wirklich ans Handeln.
Vor der Veranderung waren Ursache
und Wirkung bekannt. Es war klar,
was passiert, wenn man dies oder je-
nes tut. Da nun Neues ausprobiert
wird, gibt es keine abgesicherten Er-
fahrungen. Daher birgt diese Phase
sowohl Chancen als auch Risiken.

6. Erkenntnis/Integration: Es ist selbst-
verstandlich.
Das Ausprobieren wird reflektiert
und fuhrt zu Erkenntnissen. Was hat
funktioniert? Was nicht? Was fuhrt zu
den gewlnschten oder am Anfang
festgelegten Zielen? Was fehlt noch?
Wo ist weiteres Ausprobieren notig?
Je nach Grad der Zielerreichung geht
es zurlck in die Phase des Ausprobie-
rens oder dieser Changeprozess ist
beendet.

Welcher Ansatz ist fur lhre Verande-
rungsprozesse hilfreich? Was hilft lhnen,
lhren Standort im Changemanagement
zu bestimmen? Mit welchem Modell
kénnen Sie die nachsten Schritte bestim-
men und so ,auf Sicht navigieren"? 1

Zum Weiterlesen:

« www.alexander-woerlsinger.de/change-
management-fuenf-rollen-und-haltun
gen-in-einem-veraenderungsprozess
https://riemann-thomann-modell.pla-
kos.de

Verédnderungscoaching, Schmidt-Tanger
M: Junfermann 1998; ergénzt von

Dr. Ralph Teuchert, Sparkassenakade-
mie Bayern, Dezember (2018)
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Motivation - Aufbau und Erhalt

Gewicht zu reduzieren ist oft ein langer Weg. Haufig haben die Betrof-
fenen schon etliche Versuche unternommen. Und oft kommt der An-
stoR ,,von auBen”, zum Beispiel vom Arzt. All das sind keine guten Be-
dingungen fiir langwahrende Motivation. Dafiir sind nicht die medizi-
nischen Aspekte wichtig, sondern die Starkung des eigenen Willens.

SMARTe Ziele motivieren

Ein bekannter Ansatz ist die SMART-For-
mel. Sie zeigt, wie Ziele formuliert sein
sollen, damit Motivation entsteht und
aufrecht erhalten bleibt. SMART steht
dabei fir die ersten Buchstaben von
funf Schritten, die das Ziel beschreiben.

S - Selbst erreichbar

Hier versteckt sich zum einen, dass der

Betroffene wirklich will und wirklich

kann. Medizinische Aspekte kénnen im

.Kann" stecken. Hier interessiert: Was

ist fur das ,,Wollen” notwendig?

+ Hat der Betroffene Wissen und Ideen,
wie das Abnehmen gelingen kann?

+ Passt das Umfeld (Familie, Beruf, Frei-
zeit ...) dazu?

+ Was sagt der ,innere Schweinehund"?
Gibt es heimliche Grinde, das Ge-
wicht behalten zu wollen?

Gesprache in einer Beratungsgruppe

oder mit einer Beraterin konnen helfen,

hinter die eigenen Kulissen zu blicken
und heimliche Hindernisse zu entde-
cken und abzubauen.

M - Messbar

In welchen Schritten soll das Ziel ,Ab-
nehmen” erreicht werden? Messbarkeit
kann mehr als das Gewicht sein: Ein be-
stimmtes Kleidungssttick, in das man
endlich wieder passen will, oder der
Bikini fur den Sommerurlaub kénnen
wichtige Kriterien sein. Gerade beim Ab-
nehmen ist es wichtig zu wissen, wel-
ches Tempo sinnvoll und ,gesund” ist.
Hier kann der Berater Unterstltzung
bieten.

A - Attraktiv

Was treibt mich an? Warum will ich ab-
nehmen? Will ich das Ziel erreichen
und freue ich mich auf das leichtere
Gewicht? Kann ich mir das neue Kor-
pergefuhl vorstellen? Habe ich eine

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

Idee von meinem neuen Spiegelbild?
Und spornen mich diese Vorstellungen
und Eindricke an? Dann ist das Ziel at-
traktiv.

R - Realistisch

In welchen Schritten und Uber wel-
chen Zeitraum soll das Abnehmen er-
folgen? Was weil} ich tber Phasen, wo
sich nichts auf der Waage tut? Welche
.Schleifen” gehdren zum Abnehmen da-
zu? Hier ist gute Information wichtig.

T - Terminierbar

Die einzelnen Schritte oder Phasen
sollten mit einem Zeithorizont ver-
sehen sein. So lasst sich auf dem
Weg kontrollieren, ob das Gesamt-
ziel gut erreichbar ist. Eine Zielfor-
mulierung aussehen:
Ich werde mit einer Umstellung meiner
Erndhrung (das mdusste dann genau be-
schrieben werden) und mehr Bewegung
(auch das misste genau beschrieben wer-
den) pro Monat etwa 1,5 Kilogramm ab-
nehmen. Mein Ziel sind 70 Kilogramm. Im
Sommerurlaub kann ich dann am Strand
meinen alten Lieblingsbadeanzug tragen.

kénnte  so
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Das Modell der
Neurologischen Ebenen

Gregory Bateson und Robert Dilts ha-
ben dieses Modell in den 1980er-Jah-
ren kreiert. Es gehort zu den Techni-
ken des Neurolinguistischen Program-
mierens (NLP). Es gibt ,,Ebenen”, die uns
Menschen beschreiben und definie-
ren. Wenn ein Problem auf einer Ebene
identifiziert wurde, ist die nachsthéhere
Ebene fur die Veranderung notwendig.
Zu jeder Ebene gehoren bestimmte Fra-
gen, die es erlauben, die Ebene zu ana-
lysieren. Das Modell der logischen oder
neurologischen Ebenen umfasst diese
Ebenen:

Kontext

Abnehmen geschieht in einer bestimm-

ten Umwelt. Damit sind die Umgebung,

der zeitliche und raumliche Kontext, die

auBeren Umstdnde, auch die dul3eren

Ausloser gemeint. Alle dulBeren Bedin-

gungen, die auf eine Person einwirken,

sind auf dieser Ebene angesiedelt. Das

kénnten passende Fragen sein:

+ Wo wird das Abnehmen stattfinden?

« Wann wird das Abnehmen stattfin-
den?

+ Wer wird abnehmen?

+ Mit wem werde ich abnehmen?

+ Wer wird von meinem Vorhaben ,be-
troffen” sein?

Eine gute Sondierung des Umfelds hilft,

die Auswirkungen des Abnehmens im

taglichen Leben zu analysieren. Oft wird

unterschatzt, wie vielfaltig die Auswir-

Ubersicht 1: Ziele SMART* formulieren

kungen sind - und dann folgt die Er-
nichterung und teilweise auch Frust-
ration auf dem Ful3. Dieser Blickwinkel
sorgt vor.

Handlungen

Mit dem konkreten Handeln sind die Ak-

tionen und Reaktionen einer Person ge-

meint. Handlungen sind von auf3en, von
anderen Menschen, wahrnehmbar: das

Verhalten dieser Person, ihr Tun, ihre

Worte, ihre Stimmlage, ihre Gestik, ih-

re Bewegungen, ihre Motorik, ihre At-

mung. Hier geht es um das Was: Was
genau tue ich? Was kann jemand anders
an mir beobachten?

* Wie genau wird das Abnehmen funk-
tionieren?

+ Welche Auswirkungen hat das Abneh-
men auf mein Essen, das Einkaufen,
Kochen, auf Restaurantbesuche, Ein-
ladungen usw.?

+ Was horen oder sehen andere von
mir, wenn ich abnehme?

Wichtig ist, sich moglichst konkret die

Verhaltensweisen vorzustellen, die mit

dem Abnehmen verbunden sein wer-

den.

Fahigkeiten

Unter Fahigkeiten versteht das NLP in-
nere Strategien. Damit ist ein spezifi-
sches inneres Verhalten gemeint, das
ein spezifisches auBeres, beobachtba-
res Verhalten (= Handlungen der vorher
beschriebenen Ebene) ermdglicht. Fa-

Bezug zu Adipositas

higkeiten untergliedern sich in kogniti-
ve und in emotionale Prozesse, die eine
Person durchlauft, damit ein bestimm-
tes Verhalten moglich wird. Fahigkeiten
sind in diesem Sinn innere Prozesse, die
von aullen nicht direkt wahrnehmbar
sind.
+ Wie wird es mir beim Abnehmen er-
gehen?
+ Wie werde ich mich fuhlen?
+ Welche Gedanken werde ich haben?
+ Welche inneren Prozesse werden ab-
laufen, wenn ich abnehme?
Viele Menschen nehmen Abnehmen
als einschrankend wahr: Ich kann nicht
mehr alles essen, sollte mich mehr be-
wegen, bestimmte Lebensmittel meiden
und andere dafur bevorzugen. Das er-
zeugt GefUhle und Gedanken. Wichtig
ist, sich diese bewusst zu machen. Der
nachste Schritt ist dann, diese Geflhle
und Gedanken zu verandern. Wie will
ich mich fuhlen? Welche Gedanken kon-
nen mir beim Abnehmen helfen?

Werte/Einstellungen

Unserem Handeln liegen, bewusst oder
unbewusst, Werte und Glaubenssatze (=
Beliefs) zugrunde. Menschen setzen ih-
re Fahigkeiten nur dann ein, wenn ent-
sprechende Werte und Glaubenssatze
vorhanden sind, die den Einsatz dieser
Fahigkeiten erlauben. Werte sind Moti-
vatoren: Wohin wollen wir? Stehen Wer-
te miteinander im Konflikt, sind Men-
schen unentschlossen und zégerlich.

Bin ich allein in der Lage, mein Gewicht durch die geplanten Aktivitaten oder Veranderun-
gen in meinem Verhalten zu reduzieren? Mussen andere etwas dafiir tun und wenn ja,

was? Wie sicher ist die Mitarbeit anderer? Unter welchen Bedingungen erhalte ich sie?

Was ist eine fir mich passende MessgroRe
(Kilogramm, ein besonderes Kleidungsstiick, eine Kleidergroie ...)?

Was soll sich fiir mich durch die Zielerreichung verandern? Was lasse ich los und was ge-
winne ich? Aber auch: Was gebe ich auf? Was gibt es dann nicht mehr? In welchem Ver-

haltnis stehen ,Gewinn” und ,Verlust" zueinander? Uberwiegt der Gewinn?

Beriicksichtigt das Ziel, dass Abnehmen nicht immer ,linear” verlauft? Sind Ausrutscher
und Riickfdlle mitgedacht? Wiirde ein Mediziner das angestrebte Gewicht und den fiir das

Abnehmen angesetzten Zeitraum als gesund einschdtzen? Habe ich Feste oder andere
Ereignisse, die meine Diat beeinflussen, eingeplant?

Abkiirzung Steht fiir Gemeint ist
S Selbst Wer muss etwas tun, damit
erreichbar das Ziel erreicht wird?

M Messbar Woran erkenne ich, dass
ich das Ziel erreicht habe?
Woran merke ich, dass ich
auf dem Weg bin?

A Attraktiv Ist es fur mich wirklich gut,
das Ziel zu erreichen?

R Realistisch Sind die Schritte zum Ziel
machbar?

T Terminierbar  Bis wann wird welcher Teil-

schritt und das Ziel erreicht
sein?

*Je nach Quelle wird SMART unterschiedlich interpretiert

<
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In welche Etappen habe ich das Oberziel unterteilt? Bis wann will ich das angestrebte Ge-
wicht erreicht haben?
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+ Wofur ist mein Abnehmen wichtig?

+ Was habe ich vom Abnehmen?

+ Woftr tue ich es?

+ Was bringt es mir?

+ Was wirde mir passieren oder fehlen,
wenn ich nicht abnehmen wirde?

Auf dieser Ebene kénnen sich innere

Konflikte zeigen. Oft ist eine Begleitung

von aul3en hilfreich, um diese inneren

Konflikte aufzuldsen. Lassen sich keine

Uberzeugenden Antworten auf die Fra-

gen finden, wird das Abnehmen nicht

gelingen.

|dentitat

Die nachste Ebene ist die Ebene der

Identitat. Damit ist das Selbst-Bild ge-

meint. Wir alle haben Vorstellungen von

uns selbst als Person mit unserem Ver-

halten, unseren Fahigkeiten und unse-

ren Uberzeugungen. Diese Vorstellun-

gen sind meist unbewusst. Identitat ist

das zentrale Modell, das wir Uber uns

selbst haben:

+ Wer binich?
Wenn auf diese Frage keine Antwort
kommt, dann koénnen diese Fragen
hilfreich sein:

+ Was, glaubst Du, denken andere Uber
Dich, wenn Du abnimmst?

+ Was wurdest Du von jemandem den-
ken, der abnimmt?

*+ Was denkt man allgemein Uber
jemanden, der abnimmt?

Wenn das Abnehmen nicht mit der ei-

genen Identitat vereinbar ist oder diffu-

se Antworten kommen, muss erst das

Selbstbild verandert werden, damit Ab-

nehmen gelingen kann.

Vision

Damit ist das Bild der Welt oder des ei-

genen Umfelds gemeint, wie es einmal

werden soll. Fragen dazu kdnnten sein:

+ Wofir nehme ich letztendlich ab?

+ Was ist der Sinn des Abnehmens fir
mich?

+ Wo liegt der Sinn im Abnehmen?

* Was ist der Sinn des Lebens?

Diese Fragen konnen uber das Thema

+~Abnehmen” hinausgehen. Je nachdem,

wie grof3 das Ziel ist oder wie sehr sich

der Klient verandern will, kénnte die-

se Ebene trotzdem wichtig sein, um das

Abnehmen in die eigene Vision zu inte-

grieren.

Mission
Mission ist der Lebenssinn, die Lebens-
aufgabe, die Botschaft, die eine Person
lebt. Fragen dazu kdnnten sein:
+ Welchen Sinn hat mein Tun,

mein Leben?
+ Was ist meine Aufgabe?
+ Was bewirke ich damit?
* Was gebe ich der Welt?
Auch hier gilt, dass diese Fragen even-
tuell Uber das Thema ,Abnehmen” hin-
ausgehen. Wenn die gewinschte Veran-
derung durch das Abnehmen sehr grol3
sein soll, kann auch der Blick auf diese
Ebene sinnvoll sein.

Verankern mit Priming

Das Ziel ,Abnehmen” soll neue Gewohn-
heiten schaffen, die alte, ungesunde er-
setzen. Gewohnheiten basieren auf pro-
zeduralem, impliziten Wissen und Ab-
laufen. Reiz und Reaktion werden ver-
knlpft, sodass der Reiz die Reaktion
auslost, ohne dass wir uns dessen be-
wusst sind. Wer hat nicht schon ,neben-
bei” gegessen oder mehr gegessen, als
far das Stillen des Hungers notig gewe-
sen ware?

Veranderung bendtigt Motivation, um
neue Gewohnheiten aufzubauen. Wenn
sich der neue Ablauf allmahlich automa-
tisiert, verblasst das Ziel und der Kon-
text gewinnt an Bedeutung. Am Anfang
ist das Joggen noch neu und wird mit
viel Elan angegangen. Nach einiger Zeit
verblasst das Neue und eine Gewohn-
heit sollte entstehen. Das Ziel verliert
an ,Glanz", der Kontext tritt in den Vor-
dergrund. Dieser |6st dann das neue
gewlnschte Verhalten aus - oder das
alte, unerwilinschte. Wenn Veranderung
nicht gelingt, liegt der auslésende Reiz
fr das alte Verhalten im Umfeld. Sobald
der Elan fur das Neue verblasst, unter-
stltzt das Umfeld das alte Verhalten. Fir
eine erfolgreiche Veranderung ist daher
zu prufen, welche Ausloser (= Reiz)
welches Verhalten ausldsen. Sinnvoll ist
es, AuslOser fur die neue Gewohnheit zu
finden. Dieser Ausloser lasst sich durch
einen ,Anker” aktivieren.

Die Neurowissenschaft kennt das Prin-
zip des Primings. Das bedeutet ,,An-Bah-
nung”. Priming geschieht unbewusst.
Was schon einmal da war, ist schnel-
ler wieder abrufbar. Dieser sonst unbe-
wusste Prozess lasst sich aber auch be-
wusst nutzen:
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Handgeschriebene Aufzeichnungen und Vorsatze pragen sich
fester ein als getippte Notizen.

+ In einem ersten Schritt formuliere ich
die neue gewtiinschte Gewohnheit:
Ich jogge mittwochs und freitags gleich
nach Biroschluss sowie samstags nach
dem Friihstlick eine halbe Stunde um den

See.

Wichtig ist dabei, dass der Satz in der

Gegenwart (Prasens) und positiv formu-

liert ist.

* Im nachsten Schritt konkretisiere ich
die neue Gewohnheit. Wann oder wo
soll diese stattfinden? Gibt es schon
einen Ausldser dafur? Oder fallen mir
eher Ausloser fur das ,Nicht-Joggen”
ein?

* FUr das Priming ist nun ein ,Anker”
oder Ausldser notwendig. Das kénnte
eine Postkarte sein, auf deren Ruck-
seite die Formulierung der neuen Ge-
wohnheit steht. Die Postkarte wird
dann an dem Ort platziert, wo die
neue Gewohnheit entstehen soll, zum
Beispiel in der Garderobe im Buro
(fur mittwochs und freitags) oder am
Kihlschrank zu Hause (fur das Joggen
am Samstag). Dieser ,Anker” kann die
neue Gewohnheit unterstttzen.

Ein Anker kann auch ein beliebiger an-

derer Gegenstand sein, zum Beispiel ein

Stein oder eine Figur. Ist dieser Anker

platziert, nimmt ihn unser Gehirn unbe-

wusst wahr und bewirkt die ,Bahnung".

So kann sich die neue Gewohnheit auch

nach dem Verblassen des Ziels entwi-

ckeln.

Ein Berater kann seine Klienten unter-

stltzen, entsprechende Anker zu fin-

den, die das Priming ausldsen. Auch bei
der Formulierung der neuen Gewohn-
heit kann Hilfe von auB3en hilfreich sein.

So ,gebahnt” bildet sich die neue Ge-

wohnheit verlasslicher aus. ]
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Umgang mit Stress
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Die Arbeit in Schule oder Bera-
tung ist eine Tatigkeit, die Stress
verursachen kann. Doch was ge-
nau meinen wir, wenn wir von
Stress sprechen?

Erkldrungsansatze

.Stress (engl.: Druck, Anspannung; lat.:
stringere = anspannen) bezeichnet zum
einen durch spezifische dul3ere Reize
(Stressoren) hervorgerufene psychische
und physische Reaktionen bei Lebewe-
sen, die zur Bewaltigung besonderer
Anforderungen befdhigen, und zum an-
deren die dadurch entstehende korper-
liche und geistige Belastung.” (Wikipedia,
30.09.2011)

Die Schlussfolgerung ist: Stress ist et-
was Normales und die Reaktion darauf
eine wichtige Fahigkeit unseres Korpers.
Trotzdem fuhlen wir uns manchmal
oder Ofter gestresst. Wir erleben Stress
nicht als etwas Normales. Das hat damit
zu tun, dass es zwej Stressarten gibt.

Eustress (,guter” Stress)

4Als Eustress (gr.: eu = gut) werden die-
jenigen Stressoren bezeichnet, die den
Organismus positiv beeinflussen. Ein
grundsatzliches Stress- beziehungswei-
se Erregungspotenzial ist fir das Uber-
leben eines Organismus unabdingbar.
Positiver Stress erhdht die Aufmerk-
samkeit und férdert die maximale Leis-
tungsfahigkeit des Kérpers, ohne ihm zu
schaden. Im Gegensatz zum Disstress
wirkt sich Eustress auch bei haufigem,
langfristigem Auftreten positiv auf die
psychische oder physische Funktionsfa-
higkeit eines Organismus aus. Eustress
tritt auf, wenn ein Mensch Motivation
oder Anregung empfindet.” (Wikipedia,
30.09.2011)

Die Schlussfolgerung ist: Eustress tut
gut. Ein Ansatz fir die Stressbewalti-
gung ist, die eigenen Ausloser fur Eus-
tress zu kennen - und bewusst zu nut-
zen. Eine wichtige Erkenntnis ist, dass
haufig unsere Einstellung den Unter-

schied zwischen Eustress (= Herausfor-
derung) und Disstress (= Problem) aus-
macht. Einstellungen lassen sich veran-
dern! Der nervige Schiler kann so zu
einem Gradmesser flr lebendigen Un-
terricht werden. Der Klient, der standig
die Gruppensitzungen stort, kann deut-
lich machen, wo nicht benannte Grup-
penbeddrfnisse liegen.

Disstress (,schlechter” Stress)

.Negativ sind diejenigen Reize, die als
unangenehm, bedrohlich oder Uberfor-
dernd gewertet werden. Stress wird erst
dann negativ interpretiert, wenn er hau-
fig auftritt und kein korperlicher Aus-
gleich erfolgt. Ebenso kdnnen negati-
ve Auswirkungen auftreten, wenn die
unter Stress leidende Person durch ih-
re Interpretation der Reize keine Még-
lichkeit zur Bewadltigung der Situation
sieht (Klausur, Wettkampf o. a.). In die-
sem Fall kann Disstress durch die Ver-
mittlung  geeigneter  Copingstrategi-
en (Bewadltigungsstrategien) verhindert
werden. Disstress fuhrt zu einer stark
erhéhten Anspannung des Korpers
(Ausschittung bestimmter Neurotrans-
mitter und Hormone, z. B. Adrenalin
und Noradrenalin). Auf Dauer fihrt dies
zu einer Abnahme der Aufmerksamkeit
und Leistungsfahigkeit. Bei einer Lang-
zeitwirkung von Disstress sowie fehlen-
den Copingstrategien kann es zu einem
Burn-out-Syndrom kommen.” (Wikipe-
dia, 26.01.2010)
Die Schlussfolgerung ist: Dem Disstress
lasst sich mit korperlichem Ausgleich
oder mit Bewaltigungsstrategien entge-
genwirken. Zu viel oder zu langer Dis-
stress richtet Schaden an.
Auswirkungen von zu viel Disstress:
+ Fehler haufen sich
+ Leistungsfahigkeit sinkt
* Motivation sinkt
+ Kreativitat sinkt
+ Gedachtnisleistung sinkt
+ Klima mit dem Umfeld ist
beeintrachtigt
+ Krankheitsbedingte Fehlzeiten
nehmen zu

Modell zum Verlauf
von Disstress

Stress, den wir als negativ empfinden,
verlauft nach einem Muster, fast wie
ein Programm. In diesem Programm
werden Ablaufe im Korper beeinflusst,
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Hormone ausgeschuttet und Prozesse
wie zum Beispiel die Verdauung unter-
brochen. Ziel des Programms ist, den
Kérper auf die Stressreaktion (Kampf
oder Flucht) vorzubereiten. Das Modell
macht deutlich, was in unserem Korper
passiert und liefert Ansatzpunkte fir
die Stressbewadltigung (Abb. 1).

Das Modell

* Ausgangsphase

Am Anfang ist noch alles ,gut”.

Unser bewusstes Denken steuert unse-
re Handlungen, das vegetative/sympa-
thische System arbeitet im Hintergrund.
* Ein Stressor tritt auf.

Es geht los. Ob ein Stressor (= Ausldser
von Stress) wirkt oder nicht, ist indivi-
duell unterschiedlich - bisherige Belas-
tungen, Erfahrungen etc. sind bei Men-
schen unterschiedlich und damit auch
die Wirkweise der Ausldser.

* Das Stressprogramm lauft an.

* Alarmphase

Der Korper macht sich bereit. Alle Pro-
zesse (Hormone, Stoffwechsel), die nicht
der Stressbewadltigung dienen, werden
abgeschaltet. So liegt zum Beispiel die
Verdauung brach. Andere Ablaufe, die
notwendig sind, um zu agieren, werden
~hochgefahren”. Der Kérper wird mit
Energie versorgt, Blut flieBt vermehrt
zur Skelettmuskulatur, also auch in Ar-
me und Beine. Die Muskeln spannen
sich an, der Herzschlag beschleunigt
sich, die Atmung wird schnell und flach.
Der Korper ist ,bereit”. In dieser Phase
werden nicht notwendige Energiever-
braucher abgeschaltet. So auch unsere
grauen Zellen. Das prufende, urteilen-
de und abwagende Denken ist blockiert.
Am Ende der Alarmphase handeln wir
aus den alteren Hirnteilen heraus (Ins-
tinkt).

* Entscheidung: Kampf oder Flucht?
Diese Entscheidung fallt nicht rational,
sondern instinktiv.

* Reaktions- oder Abwehrphase

Der Korper ist aktiv. Der Korper ist be-
reit. Waren wir jetzt zum Beispiel ein
Steinzeitmensch, so wirden wir mit un-
serer Keule unter dem Arm entweder
die Flucht ergreifen und uns in Sicher-
heit bringen oder mit der Keule zuschla-
gen. Der Koérper verbraucht die zur Ver-
fligung gestellte Energie. Nach wie vor
ist das vegetative/sympathische System
»an der Macht” und unser bewusstes
Denken ausgeschaltet.
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* Erholungsphase Drei Anséatze fiir die
Der Korper regeneriert. Die Energie Stressbewéltigung
ist verbraucht. Wenn wir als Steinzeit- o ) ) )
mensch tberlebt haben. tbernimmt Wir sind Stress nicht hilflos ausgeliefert,
das bewusste Denken wie,der die Kon- sondern konnen etwas tun. Je nach Si-
. tuation und der eigenen Personlichkeit
trolle. Reserven werden wieder aufge- ) i
fullt. Ablaufe im Korper, die abgeschal- wird der em.e gder der andere Ansatz
tet waren, fahren wieder ,hoch”. Es ist besser funkdtionieren.
wichtig zu wissen, dass diese Vorgange
Zeit brauchen. In Versuchen mit Ratten  Arpeit am Ausloser
dauerte es zum Beispiel 30 Minuten, bis
die Verdauung wieder aufgenommen Eine Moglichkeit ist, die Ausldser zu eli-
wurde minieren, das heil3t aus der Welt zu
Die Schlussfolgerung ist: Das Modell schaffen.
funktionierte fur den Steinzeitmen-
schen recht gut, sonst hatte es sich in * Funktionierendes Zeitmanage-
der Evolution nicht halten kénnen. Heu- ment
te leben wir jedoch in einer anderen Zum Beispiel Werkzeuge fir Tages- und
Umwelt. Wir sind mehr Stressoren aus-  Wochenplanung nutzen. Puffer fir Un-
gesetzt. Die Zeiten zwischen zwei Stress- ~ Vorhergesehenes einplanen. Lange der
auslésern sind kirzer. Damit erholen Aufgaben realistisch einschatzen. Uber-
wir uns weniger und die Regeneration Dblick Uber Aufgaben haben.
ist beeintrachtigt. Wir unterliegen aber * Zusténdigkeiten und Aufgaben-
immer noch dem ,Steinzeit-Programm®. bereiche klaren
Das bedeutet, dass von vielen Stresso- Zum Beispiel Aufgaben an Kompeten-
ren und dem Durchlaufen des Stress- Ze€n anpassen. Schnittstellen sind be-
programms ,Reste” Ubrig bleiben. Sinn-  kannt und geklart.
bildlich sind dies ,Energietopfe”, die ¢ Funktionierendes Selbstmanage-
nicht verbraucht wurden. Vor diesem ment
Hintergrund zeigt sich, dass Stressbe- Zum Beispiel Work-Life-Balance wei-
waltigung eine wichtige Kompetenz ist. testgehend ausgleichen. Motivation an
Arbeitsplatz anpassen. Stressbewalti-
gungstechniken anwenden.
Stress
- ist Leben
= ist notwendig Was soll ich tun?
es kommt auf das richtige Mal3 an
-~ .
Entscheidung
Kampf oder Flucht
heute
Kleiner Hase
oder groRes
Aﬁsgangs- Maromut? Erholungsphase
ase
P friher
—
4
Zeit
- Knacken im Hasenbraten
.. Unterholz oder Ausruhen am
Ausloser Logerfeuer
Autorin: Birgit Dullinger, im Rahmen einer abteilungsinternen Stress-Prasentation. BASF SE, 2010
Abbildung 1: Ein Stress-Modell
4
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Entspannungstechniken kénnen helfen, mit Disstress umzugehen.

<
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* Funktionierender Informations-
fluss

Zum Beispiel Informationen mit ange-

messenem Aufwand beschaffen. Vorge-

setzte oder Auftraggeber bei Problemen

kontaktieren - diese sind erreichbar.

Kompetenzen fur Standard-Informatio-

nen und deren Beschaffung klaren.

* Reflexion

Zum Beispiel bekannte Stressoren be-

obachten. Neue Stressoren erkennen

und bewerten. Wenn machbar eliminie-

ren.

Das Stressprogramm
unterbrechen

Ein zweiter Weg ist, so an sich zu arbei-
ten, dass der Ausloser nicht mehr wirkt.
Das heil3t, es gibt den Ausléser nach wie
vor, aber er wirkt bei der entsprechen-
den Person nicht mehr als Stressor. So
kann ich als Berater oder Lehrer an ei-
genen Themen in der Supervision ar-
beiten, damit mich bestimmte Klienten
oder Schuler nicht mehr ,nerven”.

Dieser Ansatz ist eine Herausforde-
rung. Denn der Betroffene muss er-
kennen/bemerken, dass das Stress-
programm angelaufen ist. In der Alarm-
phase wird unser bewusstes Denken
jedoch nach einer gewissen Zeit abge-
schaltet. Nach diesem Zeitpunkt ist die-
se Art der Stressbewaltigung nicht mehr
durchfihrbar. Es geht daher darum, die

9
3
=
o
2
5
&

Gedanken zu unterbrechen. Dies kann
visuell, auditiv oder kinasthetisch (kor-
perlich) geschehen.

* Visuelle Maglichkeiten

Zum Beispiel sich ein Stoppschild vor-
stellen. Damit dies im Ernstfall gelingt,
muss das Stoppschild bereits im All-
tag ,verankert” sein. Alles andere, was
zum ,Stopp” fuhrt und visualisiert wer-
den kann, passt ebenso. Ob der visuelle
Weg geeignet ist, hangt davon ab, ob ein
,Bild im Kopf” der bevorzugte Sinneska-
nal ist.

* Auditive Méglichkeiten

Zum Beispiel Selbstsuggestionen wie
.Ich schaffe das” oder ,Stopp”.

* Kinasthetische Moglichkeiten

Zum Beispiel einen Stress- bezie-
hungsweise Knautschball ,bearbeiten”.
Das Drlcken des Balls muss mit dem
,Stopp” verknUpft sein.

Wenn das Stoppen funktioniert hat -

das Programm also unterbrochen ist -,

ist der Abstand zum Ausloser wichtig,

damit das Stressprogramm nicht gleich

wieder anlauft:

+ Eine Auszeit nehmen/eine Pause ma-
chen

* Ander frischen Luft bewegen

+ Eine Entspannungstechnik anwenden
(z. B. Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung)

* Yoga, Thai Chi, Qui Gong oder andere
asiatische Methoden praktizieren

+ Bewusst atmen, tief durchatmen

+ Die eigenen Starken bewusst machen

+ Die Tagesplanung an den Stressor an-
passen

+ Positiv denken

+ Lachen

+ Wasser trinken

Die Restenergie abbauen

Dieser Ansatz kommt zum Zug, wenn

das Stressprogramm durchlaufen, aber

noch nicht alle mobilisierte Energie ab-
gebaut ist. Wichtig ist, fur moglichst vie-
le Stressoren und damit durchlaufene

Stressprogramme die Restenergie abzu-

bauen. Einmal pro Woche Sport zu ma-

chen, bedeutet Energietopfe von einer

Woche abzubauen. Das ist vielleicht zu

wenig und im Alltag musste der dritte

Ansatz haufiger Platz finden:

+ Regelmalig Sport treiben

+ Abreagieren durch Brullen/Schreien
(wenn es zum Umfeld passt)

+ Abreagieren durch Wutballe/Wutzet-
tel/Dartpfeile (wenn es zum Umfeld
passt)

+ Eine Entspannungstechnik anwenden
(z. B. Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung)

* Yoga, Thai Chi, Qui Gong oder andere
asiatische Methoden anwenden

+ Atemubungen durchfiihren

+ Konstruktiv mit anderen austauschen
(nicht gemeinsam aufregen)

Arbeiten Sie den flr Sie passenden An-

satz durch. Folgende Fragen konnen

hilfreich sein:

+ Was davon passt fur mich?

+ Was kann ich schon und was ist noch
zu lernen?

* Was ist noch unklar und musste mit
wem geklart werden?

Planen Sie, was Sie noch bendétigen, um
lhren Stress besser bewaltigen zu kon-
nen. Setzen Sie sich Termine, bis wann
Sie was erledigt haben. 1

Zum Weiterlesen:

 Sonntag R: Blitzschnell entspannt:
80 verbliiffend leichte Wege gegen
Stress im Alltag. Trias-Verlag (2014)

* Hatzelmann E: Stress abbauen.
humboldt-Verlag (2006)
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Burnout: Wehret den Anfangen!

Wie geht es lhnen?

Das ist keine Floskel, sondern eine ernst
gemeinte Frage. Fuhlen Sie sich frisch
und motiviert? Oder zwackt das eine
oder andere Zipperlein und der Schlaf
ist auch nicht mehr der beste?

Burnout entsteht schleichend, die ers-
ten Anzeichen werden als Reaktionen
auf momentane Arbeitslast oder als
Jurlaubsreif sein” interpretiert. Gerade
Menschen in beratenden oder lehren-
den Berufen und in der Arbeit fur ande-
re Menschen erkennen Symptome erst
spat. Das ,Fur andere da sein” lasst den
Berater oder Lehrer Uber die eigenen
Grenzen gehen und die eigenen Bedurf-
nisse hinten anstellen. Fir eine gewis-
se Zeit sind genugend eigene Reserven
vorhanden, um das Zuviel auszuglei-
chen. Doch irgendwann sind die eige-
nen Batterien leer und mussten aufge-
laden werden. Wer sich jetzt an das ,Zu-
viel” gewdhnt hat, versaumt dies. Und
dann ist manchmal schon der Akku ka-
putt, bis ein Burnout diagnostiziert wird.
Dieser Beitrag kann keine arztliche Dia-
gnose ersetzen. Sie finden hier ein Stu-
fenmodell, das Ihnen eine Selbstdiagno-
se ermdglicht, um Burnout frihzeitig zu
erkennen.

Die Erschépfungsspirale

Ein Burnout entsteht nicht von heu-
te auf morgen, sondern schleichend.
Die ersten Anzeichen werden haufig
nicht einem beginnenden Burnout zu-
geordnet, sondern sind Tribut an ge-
rade auftretende berufliche oder pri-
vate Belastungen. In ,Bevor der Job
krank macht” stellen die Autoren Caro-
la Kleinschmidt und Hans-Peter Unger
(2007) die Erschopfungsspirale so dar:
+ Stufe 1,Die ersten Anzeichen der Er-
schopfung”
+ Stufe 2, Die Erschopfung schreitet
voran”
+ Stufe 3 ,Erschopfung”/,Der Burnout”

Stufe 1 ,Die ersten Anzeichen
der Erschopfung”

In der ersten Stufe finden Sie Sympto-

me wie

+ Schmerzen aller Art

+ Schlafstérungen

+ Energieverlust

+ Gedankenenge (Was soll ich tun? Ich
kann die Situation nicht andern!)

Diese Symptome sind nicht sofort alar-

mierend. Meistens werden sie hin-

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

genommen und einer momentanen
"Uberlast” zugeordnet. Die Wochen-
end-Migrane, der schlechte Schlaf oder
auch die Attraktivitat der Couch im Ver-
gleich zum abendlichen Jogging sind
keine Alarmzeichen, sondern fur viele
bereits bekannt und vertraut. Doch all
diese Anzeichen kdnnen schon den Ein-
tritt in die Erschopfungsspirale kenn-
zeichnen.

Stufe 2 ,Die Erschopfung
schreitet voran”

In der zweiten Stufe finden sich Anzei-

chen wie

+ Reizbarkeit bis hin zu aggressiven
Ausbrichen

+ Konzentrations- und Gedachtnispro-
bleme

+ Mehrarbeit (Ich muss es irgendwie
schaffen)

+ sozialer Ruckzug (keine Zeit mehr fur
Beziehung, freien Abend, Urlaub)

+ Schuldgefuhle

In der zweiten Stufe der Erschopfungs-

spirale sehen viele Berater oder Lehrer

den Bezug zu ihrer Uberlastungssituati-

on noch nicht. Auch hier wird das Symp-

tom als Anzeichen fur ,Ich arbeite nicht
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gut genug” oder ,Es ist halt gerade viel”
gesehen. Fur das Umfeld hat sich der
Mensch schon verandert. Er ist nicht
mehr so verflgbar oder anwesend,
Lplotzlich” gereizt oder aggressiv. Fur
den Menschen selbst machen sich die
Konzentrationsprobleme bemerkbar.
Wer sich vorher viele To Dos gemerkt
hat, vergisst nun welche. Wer bisher
seine Einkaufsliste im Kopf hatte, dem
fehlen nun einige Dinge im Einkaufs-
korb. Das Vertrackte an dieser Stufe ist,
dass die Erholung nicht mehr verlass-
lich funktioniert. Man steckt mehr und
mehr Zeit in die nicht enden wollende
Arbeit. Wenn man dann zu Hause ist,
ist man zu kaputt, um sich noch etwas
Gutes zu tun. Das Gefuhl, nicht fertig
zu sein, verbietet es, in Urlaub zu fah-
ren. Die eigenen vermuteten Unzuldng-
lichkeiten rtcken in den Vordergrund.
Die Schuld fiir das mangelnde Ergebnis
wird bei sich selbst gesucht. Das heizt
die Spirale noch mehr an.

Stufe 3, Erschépfung”

Diese Stufe zeigt sich in

* Grubelattacken,

* Motivations- und Interesseverlust,

+ starken Stimmungsschwankungen,

+ Apathie und/oder innerer Unruhe
bis hin zu

+ Selbstmordgedanken.

Wer bis hierhin gekommen ist, ist mas-
siv beeintrachtigt. Die Fahigkeit zur
Selbstregeneration ist nur noch in Spu-
ren vorhanden. Betroffene berichten,
dass sie morgens nicht mehr wussten,
wofUr sie aufstehen sollten. Die Bewal-
tigung des Alltags kostete sie immer
mehr Kraft - die sie aber nicht oder
nur noch minimal ,auftanken” konn-
ten. Der Teufelskreis aus ,mehr Zeit in
mehr Arbeit zu stecken, um doch nicht
fertig zu werden”, schlie8t sich lang-
sam. Spatestens hier erkennen die
meisten Menschen, dass sie etwas tun
sollten, doch haufig reichen die eige-
nen Moglichkeiten nicht mehr aus. Sie
bendtigen Hilfe von auBBen. Doch wer
sich im Hamsterrad befindet, findet
schwer einen Ausweg. Die lllusion, dass
die Belastung bald vorbei ist (,.... wenn
das Projekt zu Ende ist, ...
erst in Urlaub war, ... wenn die Reno-
vierung vorbei ist, ...") halten viele noch
aufrecht.

wenn ich

Wie weit kennen Sie die
Erschépfungsspirale?

Seien Sie ehrlich zu sich selbst: Wel-
che Stufe erreichen Sie bereits? Das
Gefahrliche am Weg in den Burnout
ist, dass die erste Stufe fur viele Bera-
ter oder Lehrer nichts Ungewohntes
ist. Wer kennt die Wochenend-Migra-
ne nicht? Wer schlaft nicht mal etwas
schlechter? Wer ist nicht ab und zu
Lerschlagen” von der Arbeitslast und
sieht keinen Weg, das zu andern?
Auch Stufe 2 ist sicher bei etlichen Le-
sern nicht ganz unbekannt. Wer kennt
es nicht, genervt von der Arbeit nach
Hause zu kommen und zu Hause den
Frust abzulassen? Wer hat nicht schon
private Termine dem Job untergeord-
net und damit gestrichen? Wer kapi-
tuliert nicht ab und zu vor der Menge
der Informationen und vergisst, was
er nicht aufgeschrieben hat?

Ab Stufe 3 werden die meisten wohl
erkennen, dass etwas nicht stimmt
und versuchen zu handeln. Doch
dann hat die Erschdpfung bereits Spu-
ren hinterlassen. Man selbst und das
Umfeld haben sich an die schlechte Si-
tuation bereits gewohnt.

Steuern Sie fruh in gutes
Fahrwasser!

Schon bei Symptomen auf Stufe 1 soll-
ten Sie handeln. Zum Arzt gehen hilft
nicht immer, weil teilweise korperlich
(nochl!) nichts zu finden ist. Das ist je-
doch keine ,Absolution”, dass Sie so
weiter machen kénnen wie bisher.
Wenn Sie sich
schlecht fuhlen oder zu Beginn eines
Urlaubs erst einmal krank werden, sind
das wichtige Hinweise, dass es vorher
zu viel war. Nehmen Sie die Symptome
der ersten Stufe ernst und handeln Sie
schon hier.

Wenn Sie sich in der Stufe 1 wieder-
erkannt haben, sollten Sie sich mit
Selbst- und Zeitmanagement auseinan-
dersetzen. Auch Techniken zur Stress-
bewaltigung oder einfach nur regelma-
Big Bewegung helfen. Hobbys, Zeit mit
anderen Menschen oder einfach nur
,Nichts tun”, funktionieren hier noch,
um wiederaufzutanken. Von welchen
Anspruchen sollten Sie sich verabschie-
den, weil sie zu viel sind? Was kdénnten
andere tun? Wo sagen Sie in Zukunft
.Nein"?

am Wochenende

Vermeiden Sie die Falle ,Effizienzsteige-
rung”. Die Erschopfungsspirale beginnt
nicht, weil Sie die Dinge nicht richtig tun,
sondern weil Sie zu viel der guten Din-
ge haben. Und das ist dann ein Effekti-
vitatsproblem.

+ Prifen Sie genau, welche neuen An-
forderungen Sie in der letzten Zeit auf
sich genommen haben, auch privat,
und streichen Sie Verpflichtungen.

+ Lernen Sie, Uber Grenzen zu verhan-
deln - oder sagen Sie ganz klar ,Nein".

+ Pflegen Sie Ihren Terminkalender und
tragen Sie sich Zeiten ein, die privat
sind - und unantastbar.

+ Verzichten Sie auf Perfektionismus,
wo Qualitat auch reicht.

+ Seien Sie mutig und lassen Verworre-
nes oder flichtig Delegiertes liegen,
bis nachgefragt wird. Manches erle-
digt sich von selbst!

Das ist nichts Neues, aber Bewahrtes.
Es hort sich einfach an, doch die Um-
setzung ist es nicht. Machen Sie sich
deutlich, dass die Stufe 1 der Einstiegin
die Erschépfungsspirale ist - und was
am Ende auf Sie wartet. Setzen Sie sich,
Ihre seelische und korperliche Gesund-
heit an die erste Stelle.

Ab der Stufe 2, sicher aber ab der Stu-
fe 3 bendtigen Sie eine Auszeit, um wie-
der zu sich zu finden. Dies kann ein Ur-
laub sein. Vielleicht bendtigen Sie arzt-
liche Unterstitzung. In Stufe 3 wirken
bisherige Rezepte flr Regeneration
oft nicht mehr. Eventuell muss der Ak-
ku ausgetauscht werden, weil das Auf-
laden nicht mehr funktioniert. Hier ist
meist Hilfe von auBen nétig. Prifen Sie,
wer lhnen dabei helfen kann. Stellen
Sie sicher, dass sich lhre Verhaltens-
muster, die in den Burnout gefihrt ha-
ben, verandern. Uben Sie neue Muster
ein, die Ihnen helfen, selbstbestimmt
und liebevoll mit sich selbst umzuge-
hen. Fur diesen Prozess der Personlich-
keitsentwicklung kann eine Begleitung
durch einen Therapeuten oder Coach
sinnvoll sein. 1

Kontakt iiber www.copenet.de

Zum Weiterlesen:

Unger H-P, Kleinschmidt C: Bevor der Job
krank macht: Wie uns die heutige Arbeits-
welt in die seelische Ersch6pfung treibt

- und was man dagegen tun kann. Késel-
Verlag, Miinchen (2006)
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Selbstmitgefuhl
entwickeln und fordern

Viele Menschen sind es gewohnt, hart mit sich ins Gericht zu gehen
und keine Schwache zuzulassen. Forschungsarbeiten zum Selbst-
mitgefuhl konnten eindeutig belegen, dass Menschen, die Mitgefiihl
mit sich selbst haben, seltener an Angsten und Depressionen leiden.
Auch Lern- und Verdnderungsprozesse gelingen leichter. Es lohnt
also, Schuler und Klienten zu unterstitzen, Selbstmitgefiihl zu ent-

wickeln.

Self-compassion oder Selbstmitgefuhl
bedeutet, dass man sich selbst genauso
glitig und verstandnisvoll behandelt wie
einen guten Freund. Dieses Konzept fin-
det sich in der buddhistischen Philoso-
phie. Kristin Neff beschaftigte sich 1999
als Doktorandin an der University of Ca-
lifornia, Berkeley, mit Selbstmitgefihl
aufgrund ihrer eigenen Lebenssituation.
Kristin Neff entwickelte drei Basiskom-
petenzen:

+ Selbstfreundlichkeit (self-kindness):
die Fahigkeit, sich selbst und den ei-
genen Fehlern, Schwachen, negativen
Emotionen und Gedanken mit Gu-

te, Verstandnis und Geduld (statt mit
Selbstkritik) zu begegnen

Geteilte Menschlichkeit (common
humanity): negative Erfahrungen als
normaler Aspekt der menschlichen
Existenz - und nicht als etwas, das
mich von anderen trennt

Achtsamkeit (mindfulness): Bereit-
schaft, Schwachen und Fehler sowie
negative Emotionen und Gedanken
zu akzeptieren, statt sie zu unterdri-
cken oder sich GbermaRig mit ihnen
zu beschéftigen oder sich mit ihnen
zu identifizieren
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Bedeutung des Konzepts

Junge Menschen, die sich gerade selbst
»heu erfinden”, sind oft bis an die Gren-
zen ihrer Belastungsfahigkeit gefordert.
In der Phase des Erwachsenwerdens ist
Selbstmitgefihl ein guter Begleiter. Leh-
rende kdnnen Anregungen geben und
so auBerhalb von schulischen Themen
zur Stabilitat der Schuler beitragen.
Klienten in der Beratung sind meist mit
Veranderung beschaftigt. Solche Pro-
zesse laufen selten geradlinig und Rick-
falle gehdren zum Weg mit dazu. Da ist
es wichtig und hilfreich, ein gutes Mal3
an Selbstmitgefuhl zu entwickeln, damit
die Veranderung gelingt.

Einigen Studien zufolge fordert Selbst-
mitgefuhl die Motivation und spornt an,
trotz einer Niederlage das Ziel weiter zu
verfolgen. Wer Mitgefuhl fir sich selbst
aufbringen kann, ist insgesamt zufrie-
dener, auch wenn gesundheitliche Pro-
bleme bestehen. Wer zu wenig Selbst-
mitgefuhl hat, investiert viel Energie in
negative Gefuihle und weniger in die L6-
sung des tatsachlichen Problems. Auch
wenn wir vielleicht fUrchten, Selbstmit-
gefuhl kénnte uns schwachen: Das Ge-
genteil ist der Fall.
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Forschungen zeigen, dass Menschen,
die hart zu sich selbst sind, empfindli-
cher auf Fehl- oder Ruckschlage reagie-
ren. Sie sind anfélliger fur Angste und
Depressionen.  Selbstkritische  Men-
schen ,geiRBeln” sich fur ihre Unvoll-
kommenheit und bestrafen sich fur ihre
Schwéche. Die gute Botschaft ist: Selbst-
mitgefuhl |&sst sich trainieren.

Selbstmitgefiihl entwickeln

Kristin Neff hat einen Fragebogen ent-
wickelt, um das Ausmald an Selbstmitge-
fahl zu messen (http://self-compassion.
org/test-how-self-compassionate-you-are).
Der Proband bewertet 26 Aussagen mit
1 (sehr selten) bis 5 (sehr oft). Aussagen
im deutschsprachigen Self-Compassi-
on Scale (Hupfeld, Ruffieux 2011), die auf
viel Selbstmitgefihl hindeuten, sind zum
Beispiel:

* Ich versuche, meine Fehler als Teil der
menschlichen Natur zu sehen.

+ Wenn es mir schlecht geht, versuche
ich, meinen Geflhlen mit Neugierde
und Offenheit zu begegnen.

* Ich versuche, verstandnisvoll und ge-
duldig gegenuber jenen Zigen mei-
ner Personlichkeit zu sein, die ich
nicht mag.

Aussagen, die auf wenig Selbstmitgefuhl

hindeuten, sind:

+ Wenn ich mich niedergeschlagen fih-
le, neige ich dazu, nur noch auf das zu
achten, was nicht in Ordnung ist.

+ Wenn es mir schlecht geht, neige ich
dazu zu glauben, dass die meisten
anderen Menschen wahrscheinlich
glicklicher sind als ich.

+ Wenn ich Eigenschaften bei mir fest-
stelle, die ich nicht mag, dann depri-
miert mich das.

Selbstmitgefiihl eintiben

Kristin  Neff und der klinische Psy-
chologe Christopher Germer von der
Harvard Medical School entwickel-
ten einen achtwdchigen Kurs ,Mind-
ful Self-Compassion” (MSC). Dieser er-
lautert das Konzept von Self-Compas-
sion und stellt Forschungsergebnisse
dazu vor. Das Konzept beinhaltet vie-
le Ubungen. So sollen die Teilnehmen-
den zum Beispiel positive Worte fur
sich finden oder einen Brief an sich

selbst schreiben, so als ware er von ei-
nem liebevollen Freund geschrieben.
Auf der Webseite von Kristin Neff finden
sich viele englischsprachige Beispiele
(https://self-compassion.org/category/
exercises).

Sich selbst wie einem guten
Freund begegnen

+ Schreiben Sie auf, wie Sie mit ei-
nem guten Freund umgehen, dem
es schlecht geht. Was sagen Sie? Was
tun Sie? Und ich welchem Ton und in
welcher Haltung tun Sie das?

+ Schreiben Sie auf, wie Sie mit sich um-
gehen, wenn es lhnen nicht gut geht.
Was sagen Sie zu sich selbst? Was tun
Sie? Und in welchem Ton und in wel-
cher Haltung tun Sie das?

+ Vergleichen Sie beide Aufzeichnun-
gen. Gibt es einen Unterschied? Wel-
che Angste gibt es méglicherweise in
Ihnen, die zu dem bisherigen Umgang
mit sich selbst fuhren?

+ Schreiben Sie auf, welche Verande-
rungen es gabe, wenn Sie sich selbst
wie einem guten Freund begegnen.

Die Selbstmitgefuhlspause
(nach Mangold 2018)

Wenn etwas schiefgelaufen ist oder Sie
unglicklich sind, kdnnen Sie eine Pause
~Selbstmitgefuhl” einlegen.

Achtsamkeit: Erkennen Sie schonungs-
los an, was ist: ,Das ist jetzt einfach ei-
ne schwierige Situation.”, ,Wow, das tut
weh!” oder ,Da ist echt was schiefgelau-
fen.”

Geteilte Menschlichkeit: Offnen Sie
lhren Blick Uber das momentane eige-
ne Leiden hinaus, ohne es zu verleug-
nen. Passen Sie Ihre Worte an die Si-
tuation an, je nachdem, ob es sich um
ein Scheitern, einen Fehler, ein Missge-
schick oder einen Verlust handelt: ,Jeder
macht Fehler, das ist einfach mensch-
lich.”, ,Misserfolge sind Teil des Le-
bens.”, ,Ich bin nicht allein damit.”

Selbstfreundlichkeit: Begegnen Sie
sich so, wie Sie einem Freund in einer
ahnlich misslichen Lage begegnen wur-
den: ,Was kann ich jetzt gebrauchen,
gerade wo es mir schlecht geht?” oder
+Was tut mir gut?”.

Bodyscan fur mehr
Selbstmitgefuhl
(nach Yoga-journal 01/2018, Seite 31)

+ Legen Sie sich auf den Boden oder
setzen Sie sich bequem hin. Nehmen
Sie drei tiefe Atemzlige und entspan-
nen lhren Korper.

* Schenken Sie dann jedem Teil lhres
Kérpers Beachtung - von der Schadel-
decke bis zu den Zehen. Welche Emp-
findungen sind da? Lassen Sie alle Ge-
fihle zu, ohne diese zu werten oder
sich zu verurteilen. Wenn Sie ein Un-
wobhlsein spiren, stellen Sie sich vor,
wie dieses durch Akzeptanz und Acht-
samkeit zurtckgeht.

+ Erkennen Sie an, was jeder Korperteil
fur Sie tut. Ihre Kehle etwa hilft Ihnen,
sich durch Worte oder Gesang auszu-
dricken. Nehmen Sie die Gefiihle und
Emotionen in lhrem Herzen wahr, so-
wohl die ,positiven” als auch die ,ne-
gativen”, ohne diese zu bewerten. Set-
zen Sie den Bodyscan bis zu den Ze-
hen fort.

+ Beenden Sie den Bodyscan und neh-
men sich selbst an. Winschen Sie sich
Gluck, Gesundheit und Lebensfreude.

Selbstliebe fordern in einem
Veranderungsprozess
(nach Yoga-fournal, 01/2018, Seite 28)

Liebe: Erkennen Sie an, dass Sie Liebe
und Gesundheit verdienen. Die An-
strengungen dafur sind es wert. Es geht
darum, sich um das eigene Wohlbefin-
den zu kimmern.

Mitgefuhl: Erkennen Sie an, dass das
Verhalten, das Sie andern mochten, Lei-
den und Stress verursacht. Verurteilen
Sie sich nicht dafir. Stehen Sie zu lhrer
Sehnsucht, sich verandern zu wollen.

Freude: Loben Sie sich fur jeden Schritt,
den Sie gegangen sind, um lhrem Ziel
naherzukommen. Feiern Sie jeden klei-
nen Erfolg. Seien Sie dankbar fur die Un-
terstitzung von Familie und Freunden.

Gelassenheit: Wenn Sie sich Uber ei-
nen Ruckfall argern, erinnern Sie sich
daran, dass Fehler menschlich sind und
ein wichtiger Teil auf dem Weg zum Ziel
sind. Anstatt sich zu maR3regeln, konzen-
trieren Sie sich auf Ihr Ziel.
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Selbstmitgefuhl stirken
in der Schule

Sicher sind Sie als Lehrender nicht The-
rapeut oder Coach lhrer Schuler. Und
doch haben Sie viele Maoglichkeiten,
auBerhalb des klassischen Unterrichts
Schilern Entwicklungsmoglichkeiten an-
zubieten. Den Forschungsergebnissen
von und um Kristin Neff zufolge ist
Selbstmitgefuhl erlernbar und Uberaus
wichtig. Feedback bekommen, Ziele er-
reichen oder auch nicht, benotet wer-
den, versetzt werden oder auch nicht
- das alles sind Situationen, in denen
Selbstmitgefuhl sehr hilfreich ist.

Noten sind in der Schule unausweich-
lich. Wenn der Weg zu Noten uber Stoff
erarbeiten, lernen, eine Klassenarbeit
schreiben und die Arbeit mit einer gu-
ten Note zurlckzubekommen ,glatt”
lauft, ist die Fahigkeit fir Selbstmitge-
fuhl nicht gefordert. Doch schon beim
Lernen kénnen Gefuhle von ,nicht-kon-
nen” oder Ohnmacht auftauchen. So
kénnen Sie lhre Schiler unterstitzen:

Stoff lernen

Stellen Sie zusammen, welche Themen
in der Klassenarbeit behandelt wer-
den. Bieten Sie Ubungen oder Verwei-
se an, wo die Schiler die Themen fin-
den und Uben kbénnen, etwa als Ta-
belle. Lassen Sie die Schuler sich in
einer weiteren Spalte selbst einschat-
zen. Bitten Sie die Schuler zu formu-
lieren, was ihr Ziel fur diese Klassenar-
beit ist.

Sie konnen den Schilern auch die
Ubung ,Selbstmitgefiihlspause” fir zu
Hause mitgeben.

Klassenarbeit schreiben

Bieten Sie eine Drei-Minuten-Meditati-
on oder -Achtsamkeit an. In der ersten
Minute nehmen die Schiiler ihre Geflh-
le und ihren Kérper wahr. In der zwei-
ten Minute leiten Sie die Schiler an, dass
diese Gefuhle und Empfindungen nor-
mal sind. Die Schuler kénnten zu den
Stellen im Korper atmen, die sich un-
wohl anfihlen. Mit dem Einatmen tan-
ken Sie Gelassenheit und Energie, mit
dem Ausatmen verringert sich das Un-
wohlsein. In der dritten Minute fokus-
sieren sich die Schuler auf ihre Erfolge.
Dann teilen Sie die Klassenarbeit aus.
Wenn eine Meditation nicht passt, kén-
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Wie ich typischerweise mit mir selbst in schwierigen Zeiten umgehe

Bitte lesen Sie jede Aussage sorgfaltig durch, bevor Sie antworten. Kreuzen Sie bei jeder
Aussage an, wie oft Sie sich in der beschriebenen Art und Weise verhalten:

K~y
g S
T 3 % % %
1. Wenn ich bei etwas versage, was mir wichtig ist, werde ich von D06 @ 6
Geflihlen der Unzulanglichkeit aufgezehrt.
2. Ich versuche, verstandnisvoll und geduldig gegeniber jenen Ziigen
meiner Personlichkeit zu sein, die ich nicht mag. 206 eo0
3. Wenn etwas Unangenehmes passiert, versuche ich einen D06 @ 06
ausgewogenen Uberblick iiber die Situation zu erlangen.
4. Wenn es mir schlecht geht, neige ich dazu zu glauben, dass die DO 06 @ 06
meisten anderen Menschen wahrscheinlich gliicklicher sind als ich.
5. Ich versuche, meine Fehler als Teil der menschlichen Naturzusehen. @ @ @& @ ®
6. Wenn ich eine sehr schwere Zeit durchmache, schenke ich mir selbst
. o Lo (ONOEORONO)
die Zuwendung und Einfihlsamkeit, die ich brauche.
7. Wenn mich etwas aufregt, versuche ich meine Gefiihle im
e ¢ ©® Q0 @06
Gleichgewicht zu halten.
8. Wenn mir etwas fiir mich Wichtiges misslingt, glaube ich oft, dass
. . O @03 ® 6
nur ich allein versage.
9. Wenn ich mich niedergeschlagen fiihle, neige ich dazu nur noch auf
[Besen/agen RS, NEE ® Q06 606
das zu achten, was nicht in Ordnung ist.
10. Wenn ich mich auf irgendeine Art unzuldnglich fiihle, versuche ich
mich daran zu erinnern, dass die meisten Leute solche Gefiihle der O @ 63 & 6
Unzuldnglichkeit haben.
11. Ich missbillige und verurteile meine eigenen Fehler und Schwichen. @© @ @ @ ®
12. Ich bin intolerant und unduldsam gegeniiber denjenigen Seiten
. oram Une dneu esam g%e jenie ® Q06 606
meiner Personlichkeit, die ich nicht mag.
§ § § & %
3 0§ E £
2 [ g
()]
© Hupfeld, Ruffieux (2011)
Der von Kristin Neff entwickelte Fragebogen misst das Ausmal3 an Selbstmitgefihl.
nen Sie die Schuler bitten, positive Wor-  aus seiner Sicht eine schlechte Note be-
te flr sich zu finden und aufzuschreiben.  kommen hat, liest durch, was er oder
sie dem Freund gesagt hatte.
Die Arbeit mit Not Sie kénnen auch die Ubung ,Sich selbst
Ie,, Ii(belkml ote wie einem guten Freund begegnen”
Zuruckbekommen durchfuhren.
Bevor Sie die Arbeit austeilen, bitten Sie
die Schuler zu notieren, was fur sie ei- . .. .
. . Selbstmitgefuhl starken
ne schlechte Note ware. Dann schrei-
‘ i o in der Beratung
ben die Schiler auf, was sie einem gu-
ten Freund sagen wirden, wenn dieser  Klienten befinden sich Ublicherweise
diese Note geschrieben hatte. Dann ge- in einem Veranderungsprozess fur ih-
ben Sie die Arbeiten zurlick. Wer nun re Gesundheit. Oft ist der Anlass eher
<
¥ BZfE
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fremd- als selbstbestimmt. In Verande-
rungsprozessen sind es viele Menschen
gewohnt, hart mit sich ins Gericht zu ge-
hen und keine Schwache zuzulassen.
Kristin Neff hat mit ihren Forschungsar-
beiten eindeutig belegen kdnnen, dass
Veranderungen, die von Selbstmitgefuhl
begleitet sind, besser gelingen. Es ist da-
her lohnend, die Klienten zu unterstut-
zen, Selbstmitgefuhl zu entwickeln oder
zu erweitern. Das kdnnen Sie tun:

Fragebogen zu Selbstmitgefuhl
ausfullen lassen

Je nachdem wie gut Sie selbst oder Ih-
re Klienten Englisch sprechen, geht das
mit dem Original-Fragebogen von Kris-
tin Neff oder mit der auf ihrer Webseite
zu findenden deutschen Variante.

Einen Brief an sich selbst
schreiben

Zu unterschiedlichen Zeitpunkten in ei-
nem Veranderungsprozess kann ein
Brief an sich selbst hilfreich sein. Zum
Start konnte der Klient einen Brief an
sich schreiben, in dem er/sie sich daran
erinnert, dass Ruckfalle zu Veranderun-
gen dazugehdoren. Diesen Brief kann er/
sie 6ffnen, wenn es einen Ruckfall gab.
Zum Start lieRe sich auch ein Brief
schreiben, der so tut, als ware das Ziel
schon erreicht. Der Klient blickt liebevoll
auf seinen Weg zuriick und beschreibt
ihn.

Sich selbst wie einem guten
Freund begegnen

Wenn Sie beispielsweise in lhrer Bera-
tungsgruppe am Anfang eine Abfrage
zur Befindlichkeit durchfihren und ne-
gative Emotionen zur Sprache kommen,
kénnte ein Klient fir einen anderen die
Rolle des ,guten Freundes” Uberneh-
men. Das ist fir beide eine gute Ubung.
Am Ende kdénnen beide Worte fur sich
selbst finden, die einen liebevollen und
verstandnisvollen Umgang mit sich
selbst ausdrticken.

Bodyscan fur mehr
Selbstmitgefuhl

Wenn Sie Erfahrung mit der Anleitung
von Meditationen haben, kénnen Sie
wahrend einer Sitzung den Bodyscan
anbieten. Vielleicht passt er gut am En-
de, bevor alle die Gruppe verlassen.

Selbstliebe fordern in einem
Veranderungsprozess

Die vier Schritte Liebe, Mitgefuhl, Freu-
de und Gelassenheit dieser Methode
lassen sich passend zu den Erfahrun-
gen der Klienten anleiten. Die Aspek-
te konnten Grundlage fur eine Refle-
xionsrunde sein oder lassen sich mit
dem Ansatz ,Brief schreiben” verknup-
fen. Eine Transferaufgabe kdnnte sein,
dass die Klienten bis zum nachsten Be-
ratungstermin zu diesen vier Aspekten
hilfreiche Notizen machen.

Der ,Bodyscan”kann Acht-
samkeit und Selbstmitgefiihl
fordern.

Selbstmitgefuhl fiir
Beratende und Lehrende

Wie ist es Ihnen mit diesem Ansatz er-
gangen? Haben Sie Widerstand gefuhit?
So schwach diurfe man nicht sein? Oder
fUhlen Sie eine Sehnsucht, mehr Selbst-
mitgefuhl leben zu kdnnen?

Wenn Sie mit diesem Ansatz noch kei-
ne positiven Erfahrungen gemacht ha-
ben, praktizieren Sie die Ubungen erst
einmal fur sich selbst. Danach kénnen
Sie authentisch mit lhren Schilern oder
Klienten an deren Selbstmitgefuhl arbei-
ten. 1
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Resilienz - Umgang mit
Herausforderungen

Resilienz ist die Fahigkeit, optimal mit Krisen, Misserfolgen, Nieder-
lagen oder traumatischen Erfahrungen umzugehen. Seit einiger Zeit
interessiert sich die psychologische Forschung fiir diese Fahigkeit. Ist

Resilienz erlernbar?

Die Forschung fand heraus, dass es Kin-
der gibt, die in misslichen Verhaltnis-
sen aufwachsen, und ,trotzdem” ihr Le-
ben meistern und den vermeintlich psy-
chisch und sozial vorgegebenen Pfad
verlassen. Solche Kinder lbten - trotz
Bedingungen wie Armut oder Flicht-
lingssituation in der Kindheit - im Er-
wachsenenalter eine qualifizierte Be-
rufstatigkeit aus, kamen nicht mit dem
Gesetz in Konflikt und waren psychisch
unauffallig. Man versuchte zu ergrin-
den, was diese resilienten Kinder von
Kindern unterscheidet, die sich nicht
selbst aus ihrer misslichen Lage befrei-
en konnten.

Heute meint der Begriff ,Resilienz” all-
gemein ,psychische Widerstandsfahig-
keit”, nicht nur in Extremsituationen.
Der Begriff wird nun zum Beispiel auch
fir Menschen verwendet, die mit Be-
lastungen der Arbeitswelt angemessen
umgehen und ihre psychische Gesund-
heit erhalten.

Wem es in Krisen an Resilienz mangelt,
gilt als ,vulnerabel”. Er ist durch dul3e-
re Einfllisse besonders leicht seelisch zu
verletzen und gefahrdet, psychische Er-
krankungen zu entwickeln.

Die sieben Saulen der
Resilienz

Micheline Rampe (2070) hat ein Resi-
lienzmodell entwickelt, das auf sieben
Saulen ruht:

. Optimismus

. Akzeptanz

. Lésungsorientierung

. Verlassen der Opferrolle
. Verantwortung

. Netzwerkorientierung

. Zukunftsplanung

N oo AW -

Die sieben Saulen lassen sich als emo-
tionaler Verarbeitungsprozess interpre-
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tieren. Am Anfang muss die Hoffnung
stehen, dass es weitergeht. Dann legt
die Akzeptanz der Situation die Grund-
lage fur die Lésungsorientierung. Wich-
tig ist, sich nicht als Opfer zu begrei-
fen, sondern die Verantwortung fur sich
und das eigene Leben zu Ubernehmen.
Nachbarn, Freunde, Selbsthilfegruppen
oder andere Netzwerke stabilisieren
und machen bereit fur die Gestaltung
der Zukunft.

Die ersten drei Saulen lassen sich als
»Haltungen”, die folgenden vier als Fa-
higkeiten interpretieren.

Resilienz in Schule
und Beratung

Im schulischen Kontext begegnen dem
Lehrenden viele unterschiedliche junge
Menschen, eben auch junge Menschen
mit ,einem Schicksal”. Neben dem ei-
gentlichen Auftrag, Wissen zu vermit-
teln, ist eine Lehrperson immer auch ei-
ne Chance, Resilienz zu vermitteln.

Fur Beratungssituationen gilt das Glei-
che. Dem Beratenden begegnen nicht
nur geradlinige Lebenslaufe, sondern
,Bruche"” oder schwere Schicksale. Auch
hier kann ein Berater neben dem ei-
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gentlichen Auftrag ein Vermittler von
Resilienz-Bausteinen sein.

Nattrlich kann ein Berater oder Lehrer
auch selbst in Lebenslagen kommen, in
denen Resilienz wichtig ist. Hier ist es
fur die ,Selbsttherapie” hilfreich, ein gu-
tes Konzept an der Hand zu haben.
Zwei Beispiele - ein Schuler und eine Kli-
entin, die in einer schwierigen Lebenssi-
tuation sind - tragen zum Verstandnis
der sieben Saulen bei. Die Beispiele ent-
sprechen der urspringlichen Definition
von Resilienz, in der es um die Bewalti-
gung von Lebenskrisen geht. Der resili-
ente Umgang mit Belastungen im Alltag
entspricht dem erweiterten Verstandnis
von Resilienz.

Optimismus

Definition (Rampe 2010):

Wer eine Krise bewaltigen will,
muss fest daran glauben, dass Kri-
sen zeitlich begrenzt sind und sich
Uberwinden lassen.

Anton B. war bisher ein guter Schu-
ler. Bei einem Autounfall kamen bei-
de Eltern ums Leben. Es ist noch nicht
klar, wo und mit wem der 15-Jdhrige
leben wird. Trotz des tragischen Unfalls
kommt Anton B. weiter zur Schule. Als
Lehrperson kdnnten Sie dem Schuler
Ilhre Gesprachsbereitschaft anbieten.
Wenn sich der Schuler darauf einlasst,
braucht er zunachst Raum fur Trauer
und Emotion. Danach kénnten Sie das
Gesprach in Richtung ,Optimismus”
lenken. Satze wie ,Auch wenn du es dir
noch nicht vorstellen kannst, in einer
nicht allzu langen Zeit blickst du auf
diese Monate zurlck und stellst fest,
dass das Leben weitergegangen ist. Im
Augenblick scheint es keinen Ausweg zu
geben. Und doch wird es weitergehen.”
schenken dem Optimismus Raum.

Frieda S. ist in einer Beratungsgruppe.
Vor zwei Wochen hat ihr Mann sie ver-
lassen und sie steht nun mit zwei Kin-
dern und ohne Arbeit erst einmal vor
dem ,Nichts”. Als Beraterin konnten
Sie lhre Gesprachsbereitschaft anbie-
ten. Wenn sich die Klientin darauf ein-
lasst und
Raum hatten, kénnten Sie das Gesprach
in Richtung ,Optimismus” lenken. Sat-
ze wie ,Das ist eine grol3e Aufgabe, vor
der Sie jetzt stehen. Doch wenn Sie ein
bisschen in die Zukunft denken, werden

ihre Geflihle ausreichend

Sie im Ruckblick sehen, dass Sie es ge-
schafft haben, fur sich und lhre Kinder
zu sorgen. Sie werden sehen, wie Sie un-
abhangig von Ihrem Ex-Mann ein Leben
aufgebaut haben.” geben dem Optimis-
mus einen Rahmen.

Akzeptanz

Definition (Rampe 2010):

Die schwierige Situation sollte ange-
nommen werden. ... Erst wenn man
den schmerzlichen Tatsachen ins
Auge geblickt hat, kann man weitere
Schritte unternehmen.

Sie kdnnten Anton B. vorsichtig ermun-
tern zu akzeptieren, dass er nun Waise
ist. Das ist schmerzlich, aber unumgang-
lich. Vielleicht hilft ihm eine Selbsthilfe-
gruppe dabei. Vielleicht gibt es Familien-
mitglieder oder Freunde, die ihn beim
Trauern begleiten und dabei helfen, die
neue Situation anzunehmen.

Frieda S. fiel aus allen Wolken, als ihr
Mann sie und die Kinder verlieR3. Sein
Zurtickkehren ist Wunsch und lllusion
zugleich. Daher ist es fUr sie wichtig, die
neue Lebenssituation als alleinerziehen-
de Mutter anzunehmen. Vielleicht gibt
es Freunde, Familienangehorige oder ei-
ne Selbsthilfegruppe, die die Akzeptanz
férdern.

Losungsorientierung

Definition (Rampe 2010):
Optimismus und Akzeptanz fihren
zum nachsten Schritt: Es gilt zu Gber-
legen, wie mogliche Losungen fur die
gegenwartige bedrohliche Situation
aussehen kénnen - und wie der Be-
troffene mit dem Stress umgehen
kann, der die aktuelle Krise begleitet.

Sie konnten Anton B. freundlich hin-
fuhren, selbst zu schauen, bei wem er
leben mdchte. Vielleicht gibt es Ver-
wandte in seiner Heimatstadt, bei de-
nen er die Zeit bis zur Volljahrigkeit ver-
bringen kann. Vielleicht gibt es betreute
Wohngruppen flr junge Menschen, viel-
leicht Paten oder eine Verfligung der El-
tern. Anton B. braucht jetzt Ermutigung
und Gesprachspartner, die ihm hilfrei-
che Fragen stellen, Vorschlage machen
und mit ihm zusammen I|deen entwi-
ckeln. Gleichzeitig braucht er Platz zum

Trauern, Witend sein und Verarbeiten
seiner Geflihle. Gibt es Freunde, die fur
ihn da sein kénnen? Kdnnte eine psy-
chotherapeutische Begleitung wichtig
sein, um die Gefuhle be- und verarbei-
ten zu kdnnen? Stressabbau ware zum
Beispiel durch Sport oder Achtsamkeits-
Ubungen moglich.

Frieda S. kénnte schauen, was sie be-
ruflich leisten kdnnte. Dazu gehort auch
die Frage der Kinderbetreuung. Sie
mdusste Uberlegen und ausrechnen, ob
und gegebenenfalls wie lange sie noch
in der bisherigen Wohnung leben kann
und wann ein Umzug notwendig ware.
Uberhaupt musste sie sich mit ihrer fi-
nanziellen Situation auseinandersetzen
- vielleicht hilft ihr eine Freundin oder
ein Bekannter dabei. Bei der Jobsuche
oder der Wahl einer geférderten Um-
schulungs- oder Weiterbildungsmal3-
nahme konnte ein Coach oder eine Be-
ratungsstelle helfen. Wichtig ist aber
auch, sich mit dem Gefiihl von ,Verlas-
sen worden sein” und der Wut, dem
Frust, der Enttauschung und der viel-
leicht noch vorhandenen Liebe ausei-
nanderzusetzen. Entspannungstechni-
ken, Sport oder Meditation kénnen hel-
fen, mit dieser oft als Wirrwarr empfun-
denen GefUhlslage zurecht zu kommen.

Verlassen der Opferrolle

Definition (Rampe 20170):

In die Opferrolle zu schltpfen, ist
verflhrerisch. Irgendwann jedoch
gilt es, sich auf seine Starken zu be-
sinnen, die Realitdt angemessen zu
interpretieren und wieder auf die
FuRe zu kommen.

Krisen, die Resilienz erfordern, machen
es uns leicht, die Opferrolle einzuneh-
men. Denn die Situation, in die wir ge-
raten sind, geschah ja nicht aus eigener
Entscheidung, sondern ist uns ,zugesto-
Ren”. Die Schuld im AuBen zu suchen,
ist daher einfach und normal. Wer aber
in der Opferrolle bleibt, verhindert Ver-
anderung. Denn das ,Auflen” musste ja
etwas tun, damit die Opferrolle endet.
Man selbst ist ja nur der Betroffene und
kann nichts dafur. Daher ist es wichtig,
nach einer Zeit die Opferrolle zu verlas-
sen.
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Anton B. ist im Selbstmitleid gefangen.
Warum hat das Schicksal gerade ihn so
hart getroffen? Warum ist er jetzt Voll-
waise? Alle seine Freunde haben Eltern,
er nicht mehr. So kdnnten Aussagen aus
der Opferrolle heraus lauten. Wichtig ist,
das Selbstmitleid erst einmal zuzulas-
sen. Nach einer Zeit des Zuhérens und
Einfuhlens kann die Lehrkraft das Ge-
sprach in Richtung Antons Starken len-
ken. Was gab es in der Vergangenheit
an Misserfolgen? Wie konnte Anton B.
in der Vergangenheit damit umgehen?
Was hat ihm bisher geholfen, Probleme
zu 16sen? Vielleicht ist Anton B. bisher
in Gesprachen mit Sportkameraden auf
gute Ideen gekommen. Oder er hat in
der Vergangenheit einfach eine Losung
ausprobiert, ohne dass diese richtig gut
sein musste. Besonders wichtig ist fur
ihn jetzt zu wissen, dass er nicht verlas-
sen ist. Es gibt ein Umfeld, das sich um
ihn kimmert. Er wird eine Waisenrente
erhalten. Vielleicht hat er schon beruf-
liche Ziele oder eine Idee, was er nach
der Schule machen will. Das ist eine Re-
alitat, die nach wie vor existiert.

Frieda S. versinkt im Selbstmitleid. Wa-
rum wurde sie verlassen? Sie hat sich
doch um die Kinder, die Wohnung, den
Freundeskreis und vieles mehr gekim-
mert. Sie war fur ihren Mann da, hat ihn
entlastet und unterstltzt. Beide hatten
sich gemeinsam entschieden, dass er
Vollzeit arbeitet und sie sich um die Kin-
der kimmert. Sie versteht die Welt nicht
mehr. Das sind Aussagen, die aus der
Opferrolle heraus entstehen. Wichtig ist,
dass es nicht um Schuld geht oder die
Frage ,Was habe ich falsch gemacht?”.
Wenn Frieda S. ihrem Frust und ihrer
Wut Luft gemacht hat, kann sie sanft hin
zu ihren Starken gelenkt werden. Gera-
de weil sie so viel Verantwortung Uber-
nommen hat, ist sie fur die jetzt kom-
mende Phase gut gerustet. Sie hat Uber
Kindergarten und Schule ein tragfahiges
Netzwerk von Freunden und Bekann-
ten, die ihr zur Seite stehen werden.
Vielleicht hatte sie sowieso schon Uber-
legt, wann sie wieder ins Berufsleben
einsteigen will. Ihre Ideen dazu sind ja
nicht ,weg". Und eine finanzielle Verant-
wortung hat ihr Noch-Ehemann, zumin-
dest fur die Kinder. Wenn Frieda S. es
schafft, auf ihre bisherigen Rollen und
ihre Erfolge darin zu schauen, wird sie
sich ihrer Starken bewusst. Sie erkennt
ihre Realitdt und die darin liegenden
Moglichkeiten.

Ubernahme von
Verantwortung

Definition (Rampe 2010):

Zu resilientem Verhalten gehort die
Bereitschaft und die Reife, Verant-
wortung fur das eigene Tun zu uber-
nehmen. Wichtig ist die Entschei-
dung, sich nicht zum Stindenbock zu
machen.

LVerantwortung Ubernehmen” steht bei
den sieben Saulen nicht an erster Stel-
le, sondern nach ,Opferrolle verlassen”.
Erst wenn ich meine Starken kenne und
die Realitat akzeptiere, kann ich Verant-
wortung Ubernehmen.

Anton B. ist mithilfe mehrerer Ge-
sprachspartner und nach einiger Zeit
in seinem Verarbeitungsprozess wei-
ter. Er hat akzeptiert, dass er Vollwaise,
aber nicht verlassen ist. Die Trauer ist
nach wie vor spurbar, doch jetzt auch
sein Wille zur Tat. So hat er bereits ent-
schieden, dass er nicht zu seinen Paten
mochte. Diese wohnen 200 Kilometer
entfernt und er will die Schule und da-
mit sein soziales Umfeld nicht verlieren.
Mit der Schule verhandelt er, das Schul-
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Netzwerken mit gegenseitigem Geben und Nehmen hilft, schwere Lebensphasen erfolgreich zu verarbeiten.
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jahr zu wiederholen, weil er zu viel ver-
passt hat und seine Noten in den Keller
gerutscht sind.

Frieda S. hat auf Empfehlung eine Fa-
milienanwaltin gefunden und weil3 nun,
welche Unterhaltsanspriche sie und ih-
re Kinder haben. Sie hat Klarheit Gber
ihre finanziellen Verhaltnisse und wird
umziehen. Aus dem Elternbeirat des
Kindergartens hat sie bereits einen Hin-
weis bekommen, wo bald eine schéne
und gunstige Drei-Zimmer-Wohnung
frei wird. Im Kontakt mit ihrem alten Ar-
beitgeber scheint sich eine Teilzeitstelle
aufzutun. Sie wird sich an den Gedan-
ken gewdhnen, fruher als gedacht und
gewulnscht wieder arbeiten zu gehen.

Netzwerkorientierung

Definition (Rampe 2070):

Wichtig ist ein stabiles soziales Um-
feld. Um dieses aufzubauen und zu
pflegen, empfiehlt sich aktives Net-
working.

In Krisensituationen meinen wir oft, al-
lein dazustehen. Erst wenn wir uns
durch die Krisenbewaltigung auf den
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Die sieben Saulen der Resilienz (nach Rampe 2012)

Optimismus

Wer eine Krise be-
waltigen will, muss
fest daran glauben,
dass Krisen zeit-
lich begrenzt sind
und zu Uberwinden
sind.

Akzeptanz

Der Betroffene
muss die schwieri-
ge Situation an-
nehmen. Erst wenn

man den schmerzli-

chen Tatsachen ins
Auge geblickt hat,
sind weitere Schrit-
te moglich.

Losungs-
orientierung

Optimismus und
Akzeptanz fih-

ren zum nachs-
ten Schritt. Es

gilt zu Uberlegen,
wie mogliche
Losungen fir die
gegenwartige
bedrohliche
Situation aussehen

Verlassen der
Opferrolle

In die Opferrolle zu
schlupfen, ist ver-
fuhrerisch. Irgend-
wann jedoch gilt
es, sich auf seine
Starken zu besin-
nen, die Realitat
angemessen zu
interpretieren und
wieder auf die Fi-

Ubernahme von
Verantwortung

Zu resilientem Ver-
halten gehort die
Bereitschaft und
die Reife, Verant-
wortung fur das ei-
gene Tun zu Uber-
nehmen. Wichtig ist
auch die Entschei-
dung, sich nicht
zum Suindenbock

Netzwerk-
orientierung

Wichtig ist ein
stabiles soziales
Umfeld. Um dieses
aufzubauen und zu
pflegen, empfiehlt
sich aktives Net-
working.

Zukunftsplanung

Zukunftsplanung
ist der Versuch,
sich durch gute
Vorbereitung ge-
gen die Wechsel-
félle des Lebens zu
schutzen. Wichtig
ist, das berufliche
Entwicklungspo-
tenzial realistisch
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konnen, aber auch,
wie sich der Stress
bewaltigen lasst,
der die akute Krise
begleitet.

Weg machen, lassen wir den Zuspruch
unseres Umfeldes zu. Aktives Networ-
king betont, dass es nicht nur um Neh-
men, sondern auch um Geben geht.
Wer in einer Krise steckt, wird erst ein-
mal ,nehmen”. Spater oder vor der Kri-
se war/ist auch das ,Geben” an der Rei-
he. Funktionierende Netzwerke sind kei-
ne mathematischen Gleichungen, aber
eine gute Mischung aus Geben und
Nehmen.

Anton B. hat eine Selbsthilfegruppe ge-
funden, in der auch andere junge Men-
schen sind, die ihre Eltern verloren ha-
ben. Das ist fur ihn ein neues Netzwerk.
Er durfte aber auch erfahren, dass sich
die FuBballkameraden auch auBerhalb
der Trainings- und Spielzeiten um ihn
kimmern. Sie gehen aktiv auf ihn zu,
auch wenn er das am Anfang nicht zu-
lassen konnte. Bei den vielen Termi-
nen in der Schule, bei Gericht und auf
den Amtern sind ihm Erwachsene be-
gegnet, die er nun zu einem Kreis von
LUnterstltzern” Sicher,
entscheiden muss er selbst, aber es
stehen ihm etliche und sehr unter-
schiedliche Gesprachspartner zur Ver-
fagung.

Frieda S. ist richtig froh, dass sie Uber
die Kinder so ein breites Netzwerk hat.
(Meist) Mutter aus dem Kindergarten,
die Eltern der anderen Schulkinder,
ehemalige Kollegen, Nachbarn und ihr
Freundeskreis haben sich ihr am Anfang
Laufgedrangt”, aber nun schatzt sie die
Besuche, gute Gesprache oder einfach
nur die Zeit mit anderen.

zahlen kann.

Be zu kommen. zu machen.

Zukunftsplanung

Definition (Rampe 2010):

Der Versuch, sich durch gute Vorbe-
reitung vor den Wechselfallen des
Lebens zu schitzen. Unter anderem
gilt es, das berufliche Entwicklungs-
potenzial realistisch einzuschatzen.

Das ist das ,Sahnehaubchen”. Was habe
ich aus der Krise oder der Herausforde-
rung, die ich gerade bewaltigt habe, ge-
lernt? Was bendtige ich fur zukinftige
Krisen oder Herausforderungen? Sicher
kann man nicht alles vorhersehen oder
sich gegen alles wappnen. Doch die vor-
gestellten sechs Saulen sind eine gute
Grundlage, wenn die nachste Heraus-
forderung naht.

Anton B. ist nun 17 Jahre alt, lebt bei
guten Bekannten seiner Eltern, die die
Vormundschaft Ubernommen haben.
Er steht kurz vor seinem Realschulab-
schluss mit einem wahrscheinlich guten
Durchschnitt. Danach will er ein freiwilli-
ges soziales Jahr absolvieren und in die
Pflege hineinschnuppern. Er vermisst
sein altes Leben nach wie vor, doch der
Tod seiner Eltern hat ihm auch gezeigt,
dass es immer weitergeht und er nicht
allein ist. Das macht ihn zukunftsfroh
und sicher.

Frieda S. feiert ihr erstes Jahr als Teil-
zeitmitarbeiterin bei ihrem alten Arbeit-
geber. Sie arbeitet einen Tag pro Wo-
che von zu Hause aus und kann auch
abends noch arbeiten, wenn das nétig
ist. Die neue Wohnung liegt verkehrs-
glnstiger als die alte und die Kinder ha-
ben sich in der neuen Nachbarschaft

einzuschatzen.

gut eingelebt. Wenn sie heute auf den
Auszug ihres Ex-Mannes zurtckschaut,
ist sie noch wehmutig und vermisst ihr
altes Leben. Doch sie weil3 jetzt, dass sie
mit solchen groRRen Veranderungen um-
gehen kann und ist damit ein gutes Vor-
bild fur ihre Kinder.

Fazit

Vielleicht sind lhnen solche Schicksals-
schlage nicht widerfahren. Freuen Sie
sich! Doch wenn eine Krise auftaucht,
bieten die sieben Saulen einen prakti-
schen und gangbaren Weg, um Resilienz
zu leben.

Als Lehrer oder Berater haben Sie kei-
nen Begleitungsauftrag fur lhre Schi-
ler oder Klienten. Doch Sie sind mehr
oder weniger eine Vertrauensperson,
die zum Netzwerk dieses Menschen ge-
hoéren kann. Und dann ist es hilfreich zu
schauen, wie weit dieser Mensch schon
auf dem Weg der sieben Sdulen ge-
gangen ist, was als nachstes kommen
kénnte und wie Sie ihm zur Seite stehen
kénnen. 1

Zum Weiterlesen:

Rampe M: Der R-Faktor: Das Geheimnis
unserer inneren Stédrke. Books on Demand
GmbH (2010) - mit Fragebdgen zur
Selbsteinschdtzung
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Meditation - fir mehr Ruhe im
(Berufs-)Alltag

Unsere Welt heute istimmer star-
ker auf Aktion, Beschaftigung,
Anregung oder Ablenkung ausge-
richtet, so dass Ruhe und ,,Sich-
Besinnen” zu kurz kommen. Doch
gerade unsere Geschwindigkeit
und die vielen Impulse bringen
bewdahrte und schon seit lan-
ger Zeit erprobte Methoden und
Techniken wieder in den Fokus.

Was Meditation ist

Meditation (lateinisch meditatio ,nach-
denken, nachsinnen, Gberlegen”, altgrie-
chisch péSopatr medomai ,denken, sin-
nen”) ist eine in vielen Religionen und
Kulturen ausgelbte spirituelle Praxis.
Durch Achtsamkeits- oder Konzentrati-
onsuibungen soll sich der Geist beruhi-
gen und sammeln. In &stlichen Kulturen
gilt Meditation als eine grundlegende
und zentrale bewusstseinserweiternde
Ubung. Die angestrebten Bewusst-
seinszustande werden, je nach Traditi-
on unterschiedlich, oft mit Begriffen wie
Stille, Leere, Einssein, Im-Hier-und-Jetzt-
sein oder Frei-von-Gedanken-sein be-
schrieben.

Meditieren bedeutet, jetzt (!) aufmerk-
sam zu sein und das Ziel der eigenen
Aufmerksamkeit zu kennen. Wer medi-
tiert, Ubt, seine Aufmerksamkeit von Au-
genblick zu Augenblick nur einer einzi-
gen Aufgabe zu widmen.

In der westlichen Welt ist Meditation
mit Jon Kabat-Zinn verbunden. Vor fast
40 Jahren beschloss er, Meditation im
Krankenhaus einzufthren. Kabat-Zinn
gab 1979 seine Karriere als Molekular-
biologe auf und grindete am Massa-
chusetts University Hospital eine Abtei-
lung zur Stressreduktion. Er studierte
koreanischen Zen sowie Yoga und me-
ditiert selbst regelmaRig. Anfang der
1990er-Jahre gab es eine 40-minutige
TV-Sendung Uber Achtsamkeit. Mehrere
tausend Zuschauer meldeten sich nach
der Sendung und wollten mehr wissen.
Kabat-Zinn schrieb zu dieser Zeit an sei-
nem Buch ,Gesund durch Meditation”.
In Kanada und Grol3britannien began-
nen Psychotherapeuten um die Jahrtau-
sendwende, Achtsamkeitsibungen bei

der Behandlung psychischer Krankhei-
ten einzusetzen.

Je nach Quelle werden die Begriffe Acht-
samkeit und Meditation synonym ge-
braucht oder voneinander abgegrenzt.
Wenn sie unterschieden werden, dann
gilt Achtsamkeit als Zustand des Seins,
Meditation als ,zeitweise” Ubung.

Wenn wir aufmerksam leben, bemu-
hen wir uns, jeden Augenblick bewusst
zu erleben und bemerken genau, was
in uns vorgeht, wie es uns geht. Acht-
samkeit erfordert keine Einsamkeit,
Musik oder Fihrung. Fir manche Men-
schen ist Achtsamkeit nicht einmal eine
Ubung: Sie ist ein sehr bewusstes Leben
im Einklang mit sich selbst.

Was Meditation nicht ist
Wer meditiert, ist religios.

Auch wenn in allen Religionen Meditati-
onstbungen vorkommen, ist gerade im
Westen Meditation nicht mit einem be-
stimmten Glauben verbunden. Es kann
sein, dass beim Meditieren eine spiritu-
elle Erfahrung entsteht. Doch fur viele
ist das nicht das Ziel von Meditation.

ERNAHRUNG IM FOKUS 2020 | DIGITAL UND KRISENFEST

Wer einmal meditiert, splirt gleich eine
Verdnderung.

Die nachgewiesenen Wirkungen von
Meditation bendtigen Ubung und
Durchhaltevermoégen. Oft sind Verande-
rungen auch erst im MRT (Gehirnstruk-
turen) oder bei einem psychologischen
Test (mehr emotionale Kontrolle) erfass-
bar. Gerade weil sich die Veranderung
langsam vollzieht, ist sie ohne genaues
Hinschauen nicht feststellbar. Gleich-
zeitig sind bereits nach 25 Stunden Me-
ditation die ersten Veranderungen im
Gehirn messbar. Selbst bei Studienteil-
nehmern mit 50.000 Stunden Meditati-
onserfahrung waren immer noch linear
steigende Gehirnveranderungen mess-
bar.

Meditation ist nicht , nichts Denken”.

Gerade hier im Westen sind wir nicht in
der Lage, nichts zu denken. Unser Ge-
hirn ist immer aktiv und im Alltag stan-
dig ,on". Meditation bedeutet, dass wir
die Bewegungen des Geistes beruhigen.
Vielleicht entsteht nach einiger Ubung
zwischen zwei Gedanken eine kleine
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Foto: © Elnur/stock.adobe.com

Das Anschauen einer brennenden Kerze kann vor allem am
Anfang beim Meditieren unterstttzen.
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Pause. Aber schon die Fokussierung auf
diese Stille bringt den Geist oft wieder in
Aktion.

Wer meditiert, sitzt still auf einem Kissen
oder einem Meditationsbénkchen.

Es gibt Meditation in Bewegung, im Lie-
gen, auf dem Stuhl oder im Stehen.
Manche Achtsamkeitsiibungen sind fur
die StraRenbahn oder das Wartezimmer
beim Arzt geeignet.

Es gibt nicht die eine Art zu meditie-
ren, die fur alle passt. Manche kom-
men mit einer gefuhrten Meditation
gut zurecht. Andere bringt eine Stim-
me weg von der Aufmerksamkeit fur
sich selbst. Fur Anfanger kann eine
kurze Praxis von drei bis funf Minuten
gut passen. Manche geniel3en auch als
Anfanger Meditationszeiten von 15 bis
30 Minuten.

Wichtig ist, einfach anzufangen und ver-
schiedene Arten auszuprobieren - so
lange, bis die passende Methode gefun-
den ist. Nach Anna Trdkes (Meditations-
Workshop Bensheim, 22.09.2017) geben
80 bis 85 Prozent der Anfanger ihre Me-
ditationspraxis wieder auf.

Meditation bedeutet, nicht den Mythen
zu glauben, sondern immer wieder an-
zufangen.

Wie Meditation wirkt

Auf der Seite www.asanayoga.de/blog/
was-ist-meditation/ finden sich diese
Wirkungen von Meditation:

+ steigert die Kreativitat

+ reduziert Stress und Sorgen

+ steigert das Glicksempfinden

+ erweitert die Selbsterkenntnis

+ verbessert die Immunfunktion

Eine Erklarung daflr sind die Verande-
rungen, die Meditation im Gehirn be-
wirkt. Bildgebende Verfahren (z. B. Kern-
spintomographie) machen die neuro-
biologischen Auswirkungen sichtbar.
Meditierende lernen, ihre Gedanken zu
kontrollieren und ihre Geflhlswelt zu
balancieren. Der Kérper schuttet bei re-
gelmaRigem Meditieren weniger stress-
férderndes Cortisol aus. Zugleich starkt
Meditation Areale im Gehirn, die Verhal-
ten und Haltungen (z. B. Gelassenheit)
positiv beeinflussen. Die Seite www.
yogaeasy.de/artikel/Die-Effekte-von-Me-
ditation-auf-K%C3%B6rper-und-Psyche
weist folgende Effekte aus:
* Geringes Stressempfinden
Die Substanz des rechten Mandel-
kerns (Amygdala) im Gehirn nimmt
bei Meditierenden ab. Dadurch geht
das Erleben von Stress und Angst zu-
rack.
* Emotionale Stabilitdt und positives
Denken
Meditation geht mit einem aktiveren
linken Frontalcortex einher. Dieses
Hirnareal reguliert Geflihle. Zusatzlich
verdichtet sich die graue Substanz
des Hippocampus. Er ist Teil des lim-
bischen Systems und reguliert emoti-
onale Reaktionen.
* Achtsamkeit und Geduld
Mehr Ubung in Achtsamkeit hat
zur Folge, dass weniger emotiona-
ler Stress durch zu viel Nachdenken
Uber Vergangenheit und Zukunft ent-
steht. Diese emotionalen Lernprozes-
se steuert der orbitofrontale Cortex.
Dieser weist bei Meditierenden eine
groBere Dichte auf. Meditation kann
also das mechanische Reagieren auf
Situationen umprogrammieren und
zu mehr Geduld und Achtsamkeit fuh-
ren.
* Gedachtnis, Konzentration und
geistige Flexibilitat
Die Zunahme der grauen Substanz
im Hippocampus wirkt sich auch po-
sitiv auf Lernfahigkeit und Gedacht-
nis aus. Meditations-Erfahrenen fallt
es leichter, sich auf Dinge zu konzen-
trieren und zu bemerken, wenn sie
den Fokus verlieren. Im Gehirnscan
zeigt sich das in einem aktiveren an-
terioren cingularen Cortex (ACC) und
im prafrontalen Cortex. Der aktivere
ACC starkt auch die Fahigkeit, aus Er-
fahrungen zu lernen, sein Verhalten
selbst zu regulieren und rationaler zu
steuern.

* Intuition und Kérperwahrnehmung
Meditation ist eine Konzentration auf
die Wahrnehmung des Korpers und
verbessert daher das Korpergefuhl.
Meditierende weisen eine hohere
Dichte grauer Substanz im rechten In-
selcortex sowie eine erhdhte Aktivitat
im somatosensorischen Cortex auf.
In beiden Gehirnarealen wird das Be-
wusstsein fur den eigenen Korper ge-
steuert. Diese bessere Wahrnehmung
der eigenen Empfindungen erhoéht
das ,Bauchgefuhl”.

+ Verlangsamung des Alterungs-
prozesses
Normalerweise nimmt die Dichte im
prafrontalen Cortex in der Grof3hirn-
rinde mit dem Alter ab. Bei Langzeit-
Meditierenden war die GroBBhirnrinde
jedoch bis zu finf Prozent dicker. Vor
allem bei Meditierenden zwischen 40
und 50 Jahren zeigte sich ein beein-
druckender Unterschied, denn die
Dicke ihrer GroRhirnrinde entsprach
der von 20-Jahrigen.

+ Besserer Schlaf

Da sich der Geist tagsuber und

abends weniger mit ablenkenden Ge-

danken beschaftigt, fallt es sehr viel
leichter einzuschlafen. Die Qualitat
des Schlafs verbessert sich.

Reduziertes Schmerzempfinden

Die Schmerzareale des Gehirns wie

der primare somatosensorische Cor-

tex sind wahrend der Meditation
stark heruntergefahren. Dadurch re-
duziert sich die Schmerzintensitat
um bis zu 40 Prozent. Zum Vergleich:

Durch Morphium reduziert sich der

Schmerz um 25 Prozent.

* Niedrigerer Blutdruck
Eine Studie hat ergeben, dass der
Blutdruck durch regelmaRiges Me-
ditieren um bis zu 12 Prozent sinken
kann. Das hangt vermutlich damit zu-
sammen, dass sich durch den Ent-
spannungseffekt die verengten Blut-
gefalBe wieder weiten und weniger
Cortisol-Stresshormone ausgeschit-
tet werden.

* Gestdarktes Immunsystem
Die positiven Gefuhle und optimisti-
schere Lebenseinstellung, die regel-
maRiges Meditieren hervorruft, akti-
vieren die linke Gehirnhalfte, die ih-
rerseits das Immunsystem beein-

flusst.
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Wie Meditieren geht

Trotz der vielen Arten zu meditieren, ist
ein Ansatz immer gleich: die Fokussie-
rung auf den Atem. Bei einigen Arten
wird der Atem nur am Anfang oder am
Ende beachtet, bei anderen wahrend
der ganzen Meditation.

Wer mit Meditieren beginnt, probiert

einfach aus, welcher Fokus passt oder

was gerade guttut:

+ Atem

+ Gerausche

+ Gerlche

+ Gedanken

+ Bodyscan (Korperreise)

Visualisierungen (z. B. Licht, Chakren

oder Farben)

+ Emotionen

+ Zahlen

.Chanting” (ein Mantra singen und

wiederholen)

* Mudras (bestimmte Handhaltungen,
die eine innere Entwicklung unterstut-
zen oder fordern)

+ Bewegung (z. B. Gehen)

+ Achtsamkeitsibungen (z. B. Genie-
Ben)

Diese Ubersicht ist bei Weitem nicht

vollstandig. Was davon hat Sie neugierig

gemacht? Was konnte zu lhnen, Ihren

Schilern oder Klienten passen?

Was am Anfang oft passiert

Wer zu meditieren beginnt, macht even-
tuell Erfahrungen, die nicht zu den be-
schriebenen Effekten passen:

+ Schmerzen

* Anspannung

+ Angst- oder Panikgeflhle

* Verwirrung

+ Langeweile

* Negativitat

Das kénnen Grinde sein, warum 80 bis
85 Prozent der Interessierten nach den
ersten Erfahrungen mit der Meditation
wieder aufhéren.

Gleichzeitig gilt: Wer sich bisher we-
nig mit sich, seinen Gedanken oder
dem eigenen Korper beschaftigt hat,
wird am Anfang vielleicht nicht nur po-
sitive Erfahrungen machen. Wer bisher
eher weggeschaut oder weggehdrt hat,
sieht oder hért nun das, was er bisher
vermieden hat. Das ist aber ein Grund
mehr, dabei zu bleiben und weiterzu-
machen.

Meditationspraxis
in Schule und Beratung

Wenn Sie sich die Liste der Meditations-
effekte anschauen, ist einiges davon
far Schiler oder Klienten passend und
winschenswert. Vielleicht empfinden
Sie das Setting in der Klasse oder einer
Beratungsgruppe einschrankend. Doch
Ubungen zur Achtsamkeit oder kurze
Meditationseinheiten sind auch in die-
sen Umfeldern wichtig und machbar.

Atemmeditation

Sie kénnen eine Schulstunde oder Be-
ratungseinheit mit einer dreimindtigen
Atem-Meditation einleiten: Die Schiler
oder Klienten setzen sich aufrecht auf
ihren Stuhl und nehmen die Meditati-
onshaltung ein. Damit ist ein aufrechter
Sitz gemeint, den die Ubenden eine Wei-
le halten kénnen. Der Atem kann auf-
grund des aufrechten Sitzes frei flieBen.
Sie leiten die Meditation an und lhre
Stimme begleitet die Meditierenden. In
der ersten Minute fokussiert sich jeder
auf den eigenen Atem und spurt den
Weg des Ein- und Ausatems. In der zwei-
ten Minute leiten Sie einen Bodyscan
an, etwa von den Fuf3en bis zum Kopf.
Jede Korperpartie wird wahrgenommen
und wieder ,losgelassen”. In der drit-
ten Minute nehmen die Schuler oder
Klienten ihre Geflihle wahr, ohne diese
zu bewerten. Dann beenden Sie diese
Kurz-Meditation.

Zahlmeditation

Sie kdnnen mit einer Zahlmeditation als
Achtsamkeitsibung eine Schul- oder
Beratungsstunde beenden: Die Schiler
oder Klienten nehmen auf einem Stuhl
die Meditationshaltung ein. Mit dem
Einatmen beginnt der Meditierende zu
Zahlen (eins). Beim Ausatmen wird die
Zahl wiederholt. Beim nachsten Einat-
men wird weitergezahlt bis die Zehn er-
reicht ist. Dann beginnt das Zahlen wie-
der von vorn. Sobald Gedanken auftau-
chen, der Meditierende abdriftet und
sich gedanklich woanders wiederfindet,
beginnt er wieder bei der ,Eins”. Bei die-
ser Meditation ist es wichtig, sich selbst
nicht zu verurteilen, dass Gedanken auf-
tauchen. Wer eine Weile Ubt, wird bald
feststellen, dass es ihm leichter fallt,
beim Zahlen zu bleiben. Diese Medita-
tion kann drei bis finf Minuten dauern.
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Meditation mit Mudras

Auch eine Meditation mit Mudras (Sans-
krit: ,Das, was Freude bringt”) ist gut im
Kontext von Schule und Beratung ein-
setzbar. Starten Sie in der Meditations-
haltung und fokussieren Sie auf den
Atem.

Diese Mudras kénnen passen:

+ Dhyana-Mudra: Die Hande liegen
im Schol, die rechte Hand oben, die
Handflachen zeigen gen Himmel. Die
Spitzen der Daumen beruhren sich.
Wirkung: erleichtert das Einswerden
mit einer héheren Kraft

* Gyan-Mudra: Die Spitzen von Dau-
men und Zeigefinger der jeweiligen
Hand beruhren sich, die Ubrigen Fin-
ger sind locker gestreckt. Die Hande
liegen auf den Oberschenkeln.
Wirkung: belebt und starkt die Denk-
fahigkeit

+ Prithvi-Mudra: Die Fingerspitzen von
Daumen und Ringfinger berthren
sich.

Wirkung: fordert Geduld, Toleranz
und Konzentration

Bevor Sie als Anleitender mit Schilern

oder Klienten meditieren, sollten Sie

selbst Meditationserfahrung gesammelt

haben. 1
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Professionell beraten und
digital kommunizieren

Beraterseite auf bzfe.de

Im Online-Angebot des BZfE finden Ernahrungsfachkrafte hilf-
reiche Informationen und zahlreiche praktische Tipps fur Be-
ratung und Kommunikation.

Die Rubrik ,Beratungspraxis” informiert Uber die Bedeutung
psychologischer und methodischer Kenntnisse. Sie verweist
auf Websites und ladt zum kostenlosen Download von Arti-
keln aus zurlckliegenden Ausgaben der BZfE-Fachzeitschrift
4Ernahrung im Fokus” ein, die wichtige Grundlagen vermit-
teln oder neue Ansatze erklaren. AuBerdem werden alle Be-
ratungs-Materialien des BZfE ausfuhrlich vorgestellt, zum
Beispiel das Trainermanual fur die Adipositas-Schulung von
Kindern und Jugendlichen oder das Medienpaket zur Ernah-
rungstherapie bei Diabetes mellitus Typ 2.

Das Spezialthema ,Achtsamkeit” vermittelt, was sich hinter
Achtsamkeit als Haltung verbirgt und welche Achtsamkeits-
methoden sich flr die Beratung eignen.

In der Rubrik ,Ernahrungskommunikation” dreht sich alles um
die zielgruppengerechte Ansprache, analog und digital: Wie
kommt man ohne erhobenen Zeigefinger aus? Wie und wozu
lassen sich die verschiedenen Social-Media-Kanale professio-
nell nutzen? Und: Braucht man unbedingt eine eigene Websi-
te oder vielleicht sogar einen Foodblog? 1

www.bzfe.de = Erndhrung — Beratungspraxis
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Immer auf dem Laufenden
Alle BZfE-Newsletter im Gratis-Abonnement

Der BZfE-Newsletter bietet jede Woche aktuelle Informatio-
nen aus den Themenfeldern Erndhrung, Lebensmittel und
nachhaltiger Konsum, Gesundheit sowie Verbraucherschutz
im Lebensmittelbereich. Neben zahlreichen Tipps flr Einkauf
und Nahrungszubereitung bietet der Newsletter aktuelle For-
schungsergebnisse, statistische Daten, Trends und aktuelle
Entwicklungen.

Der BZfE-Bildungsnewsletter bietet Lehr- und Beratungs-
kraften aller Schulformen einen kompakten Uberblick zu Bil-
dungsthemen im Bereich Erndhrung. Dieser Service stellt in-
teressante Unterrichtsmaterialien und Projekte des BZfE vor,
gibt Anregungen und praktische Unterstitzung fur die Ge-
sundheitsférderung in Schule und Kita und informiert Uber
relevante Fortbildungen und Veranstaltungen.

Der BZfE-Beratungsnewsletter informiert Uber neue Medi-
en flur die Ernahrungsberatung, stellt Projektideen vor, kin-
digt Web-Seminare flr Beratungskrafte an und freut sich Uber
Feedback von seinen Abonnentinnen und Abonnenten. Er er-
scheint - ebenso wie der Bildungsnewsletter - in unregelma-
RBigen Abstanden.

Der Newsletter der BZfE-Fachzeitschrift ,,Ernahrung im Fokus”
ist von seinem Charakter ein Benachrichtigungsservice. Er in-
formiert per E-Mail, sobald eine neue Ausgabe von ,Ernah-
rung im Fokus” und/oder aktuelle Zusatzbeitrage online ver-
fugbar sind. 1

www.bzfe.de/newsletter

#

Hinwese ru den Newsiettern

Die neue Ausgabe Ernshrung im Fokus ist dat
Sollten Sie Probleme bei der Anzeige des Newsletters haben, so kiicken Sie hier

]

Schwerpunkt , Betriebliche
Gesundheitsférderung™

— v Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ein sehr guter Freund unserer Familie ist adipds.
Leider hat er unter den bekannten Folgen von starkem
Ubergewicht zu leiden N Seine bisherigen Versuche
icht zu reduzieren waren wenig erfolgreich: Er
Kocht fir ein gut gehendes Feinschmeckerlokal. Ihm
sowie seinen Kolleginnen und Kollegen bleibt wenig
esu e Bel

o N
ERNAHRUNG

aufgeschlossen zu sein scheint.

In dieser Ausgabe haben wir fir Sie

Trererouse

Alle Beitrage, die sich mit unserem

lemenschwerpunkt befassen, erkennen Sie leicht am
gelben Balken am oberen Seitenrand. Ich hoffe, dass
Sie - und natirlich auch unser Freund - von dieser
Ausgabe profitieren werden.

Beim Lesen Ihrer neuen Ermahrung im Fokus winsche
ich Ihnen viel Vergnigen!

Thre
Birgit Jshnig
1= Zur aktuellen Ausgabe von Ernahrung im Fokus

Weitere Informationen:
www.ernaehrung-im-fokus.de

www bafe.de
www.ble-medienservice.de

Dechmanns Aue 29, 53179 B
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Streifzug durch die Wissenschaft

Faszination Lebensmitteltechnologie
Streifzug durch die Wissenschaft

Wir betrachten es als selbstverstandlich, dass unser Essen und unsere Getranke schmackhaft sind,
uns mit den notwendigen Nahrstoffen versorgen, lange haltbar sind und keine unerwiinschten
Stoffe oder krankmachende Keime enthalten. Um aus Rohware pflanzlicher und tierischer Herkunft
fertige Produkte herzustellen, die den Wiinschen, Bedurfnissen und vor allem dem Geschmack der
Verbraucher entsprechen, bedarf es sehr viel Know-how.

Das Sonderheft prasentiert die facettenreiche Wissenschaft der Lebensmitteltechnologie, die sich
als interdisziplinares Querschnittsfach in erster Linie der Methoden der Natur- und Ingenieur-
wissenschaften bedient. Es zeigt zum Beispiel, wie Lebensmittel durch etablierte und neuartige
Verfahren haltbar gemacht, neue Rohstoffquellen erschlossen und natlrliche Zutaten eingesetzt
werden, um kinstliche Zusatzstoffe zu ersetzen. Langst beschaftigt sich die Lebensmitteltechnolo-
gie auch mit der Verwertung anfallender Reststoffe wie Schalen und Kerne von Gemiise und Obst,
deren Potenzial als Wertstoffquelle bei weitem noch nicht ausgeschopft ist. Sie unterstiitzt damit
wesentlich die Nachhaltigkeits- und Gesundheitsbestrebungen unserer Gesellschaft.

Unser Zusatzangebot flir Sie

Online unter
www.ernaehrung-im-fokus.de

M Leseprobe und Literatur zum aktuellen

Taglich Neues und Interessantes!
Folgen Sie uns auf

M [nstagram @ernaehrungimfokus

Heft B Twitter ~ @ErnaehrungF

M alle Jahresinhaltsverzeichnisse fir Inre @ Facebook @ErnaehrungimFokus
Recherche

M alle Ausgaben kostenfrei zum Download el D e e s el iy
im Archiv unter www.bzfe.de/newsletter

lhr Abo und alle BZfE-Medien unter

M aktuelle Online-Meldungen,
www.ble-medienservice.de E

Spezials sowie unsere Highlights jede
Woche neu

Zur Startseite
www.ernaehrung-im-fokus.de
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® Vier Ausgaben + zwei Sonderhefte per Post + Download

9104-A0

2 Online-Abo 20,00 €/Jahr

e Vier Ausgaben + zwei Sonderhefte zum Download
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® Vier Ausgaben + zwei Sonderhefte zum Download

fur Schuler, Studierende und Auszubildende gegen
Ausbildungsnachweis

3 ErmaBigtes Online-Abo

9104-AE

Mein Abo'

L] Ja, ich mochte das Print-Online-Abo mit vier Heften + zwei Sonderaus-
gaben der Zeitschrift Erndhrung im Fokus und der Downloadméglichkeit der
PDF-Dateien fiir 24,00 € im Jahr inkl. Versand und MwsSt.
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Zeitschrift Ernahrung im Fokus zum Download fur 20,00 € im Jahr inkl. MwsSt.

[] Ja, ich mochte das Online-Abo fiir Schiiler, Studierende und Auszubil-
dende mit vier Heften + zwei Sonderausgaben der Zeitschrift Erndhrung im
Fokus zum Download fir 10,00 € im Jahr inkl. MWSt. Einen Nachweis reiche
ich per Post, Fax oder Mailanhang beim BLE-Medienservice IBRo’ ein.
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Monate vor Ablauf schriftlich gekiindigt wird. Die Lieferung erfolgt mit der nachsten Ausgabe nach Bestellungs-
eingang, falls nicht anders gewiinscht. Die Bezahlung erfolgt per Paypal, Lastschrift oder gegen Rechnung.

Bitte richten Sie lhre Bestellung an:
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