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Die Geschichte von Superhelden,
Stehaufmannchen und Noérglern

Mit der Strategie der Stehaufmannchen kraftvoll durch bewegte Zeiten

Kennen Sie Menschen, denen immer alles ganz ohne Miihe gelingt? Bei denen im Leben alles so
l&uft, wie sie es gerne hatten? Die in der Schule schon immer die besten Noten hatten, ohne zu
lernen? Die von Kindesbeinen an schon ihren Traumberuf kannten?

Ralph Goldschmidt

diplomierter Volkswirt und
Sportwissenschaftler, ist Coach,
Trainer und Redner aus Leiden-
schaft und beschreibt sich als
»Experte fiir Lebenskunst«

Mythos des perfekten Lebens
Natiirlich kennen Sie die: Menschen,
die die Uni und das Referendariat
mit links machten. Lehrer, die an-
schlieffend — natiirlich an der Schule
ihrer Wahl — mit einem traumbhaften,
ausnahmslos kompetenten, integren,
hilfsbereiten und humorvollen Kol-
legium zusammenarbeiten durften.
Und die heute in kleinen Klassen
ganz normale Kinder unterrichten
diirfen. Kinder von ganz normalen
Eltern, die nicht jeden ihrer Spross-
linge fiir extrem hochbegabt halten.
Und die, seitdem es mit der Inklu-
sion so richtig losging, jede erdenk-
liche Unterstiitzung erhalten, um
jeden, wirklich jede/n Schiiler gemif3
ihres/seines Entwicklungsstands und
Potenzials individuell fordern und
fordern zu kénnen — mit mindestens
einem Sozialpidagogen in der Klasse.
Und denen auch die Integration von
Fliichtlingskindern ganz einfach von
der Hand geht, weil diese schon alle
prima deutsch sprechen. Genau wie
ihre Eltern. Ganz zu schweigen von
ihrem phantastischen Privatleben, in
dem sie eine in allen Belangen beglii-
ckende Ehe fithren und Kinder ha-
ben, um die sie jeder, aber wirklich
jeder beneidet.
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Kennen Sie solche Menschen?
Sind Sie vielleicht selbst so jemand?
Ist Thr Leben ein einziges himmel-
hochjauchzendes Highlight?

Dann kénnen Sie hier authéren zu
lesen. Sie wiren {ibrigens die/der ers-
te. Wahrscheinlicher ist, dass Sie das
Leben als Wellenbewegung kennen-
gelernt haben, mit Héhen und Tie-
fen. Sie mussten wahrscheinlich auch
schon den einen oder anderen Tief-
schlag einstecken: Ein Extra-Semes-
ter an der Uni, Stress und die eine
oder andere versemmelte Lehrprobe
im Referendariat, ein »Wanderpokal«
im Kollegium, verzogene Kinder von
respekdlosen Eltern, Fliichdingskin-
der, die keine Silbe Deutsch sprechen
und und und ... Vom Knatsch zu
Hause ganz zu schweigen. Das eine
oder andere kommt Thnen bekannt
vor, oder? Und manchmal fragen Sie
sich wahrscheinlich auch: Wie umge-
hen mit all den Schwierigkeiten?

Auswege

Ich habe hierzu einige Impulse, die
Thnen in solchen Situationen weiter-
helfen. Ich bin kein Lehrer, sondern
arbeite als Trainer, Coach und Red-
ner in der Wirtschaft, Verwaltung
und Schule. Trotzdem habe ich einen
Einblick in die Schulwelt. Ich weifs,
Sie haben es nicht leicht. Sie nehmen
eine anspruchsvolle und bedeutsame
Titigkeit wahr. In den vergangenen
Jahren habe ich etwa ein Dutzend
Vortrige, Workshops und Seminare
fiir Lehrerinnen und Lehrer rund um
die Themen Gesundheit, Burnout,

Stress & Life-Balance durchgefiihrt.
In diesem Beitrag mdchte ich einige
Gedanken aus diesen Veranstaltun-
gen zum Umgang mit Widrigkeiten,
Herausforderungen und Kirisen zu-
sammenfassen.

Grundsitzlich ldsst sich sagen, dass
wir immer dann in eine Krise gera-
ten, wenn wir eine Situation als sehr
bedrohlich erleben und die eigenen
Méglichkeiten, sie zu beeinflussen,
als gering einschitzen. Verstirke
wird diese Einschitzung, wenn erste
Bewiltigungsversuche  fehlgeschla-
gen sind. Und der Anspruch, trotz
der belastenden Situation im Alltag
funktionieren zu miissen, baut zu-
sitzlichen Druck auf oder fithrt gar
erst in die Krise. Solche Situationen
kennen Sie sicherlich aus Threm

Schulalltag.

Herausforderungen und Krisen
zielen auf Weiterentwicklung

Mit Krisen umzugehen lernt man
nur, wenn man in Krisen steckt. So
wie man schwimmen nur im Wasser
lernt. Nicht, indem man aus Angst
vor dem Nasswerden oder dem Er-
trinken am Beckenrand stehen
bleibt. Und selbst Menschen, die
jedem Risiko aus dem Weg gehen,
werden nie davor gefeit sein, dass die
Herausforderung mal wieder an die
Tiir klopft. Nun gibt es Menschen,
die selbst widrigste Situationen un-
beschadet iiberstehen. Diese stecken
Riickschlige weg und gehen gestirk-
ter aus Misserfolgen hervor. Sie legen
mit einer »Jetzt-erst-recht-Haltung«

los, statt aufzugeben, und halten
auch in turbulenten Zeiten die Fiden
in der Hand. Diese Menschen geho-
ren zur Gruppe der »Stehaufminn-
chen«. Sie verfiigen iiber »Resilienz«.
In der Psychologie heif§t das so viel
wie »seelische und psychische Wider-
standsfihigkeit«. Die gute Nachricht
ist: Resilienz ist keine angeborene
Fihigkeit. Die meisten Faktoren, die
die eigene Widerstandskraft begiins-

tigen, kann man lernen und férdern.

Was tun Stehaufménnchen?

Sie beginnen damit, dass sie die
Krisendynamik unterbrechen und
den Krisenstress reduzieren. Gerade
dieser Stress fithrt durch seine Blo-
ckaden im Hirn zu Konzentrations-
schwichen, Fehleinschitzungen und
Leistungseinbuflen.  Bewiltigungs-
versuche misslingen, stattdessen wer-
den Ohnmacht und Angst grofler.
In einem ersten Schritt akzeptieren
Stehaufminnchen die Krise als einen
voriibergehenden Zustand und neh-
men ihr damit »das Katastrophale«.

Kognitive Angstbewaltigung

Mit dieser 5 Minuten Ubung lernen

Sie eine Méglichkeit kennen, konst-

ruktiv mit Sorgen und Angsten um-

zugehen. Bitte stellen Sie sich eine
berufliche oder private Situation vor,
die wirklich furchtbar fiir Sie wire.

Und dann beantworten Sie folgen-
de 5 Fragen:

1. Angenommen, diese Situation
wiirde wirklich eintreffen. Was
wiren die schlimmsten Folgen, die
daraus fiir Sie entstehen kénnten?

2. Mal ganz objektiv und realistisch
eingeschitzt: Wie hoch ist die
Wahrscheinlichkeit, dass diese Si-
tuation tatsichlich eintrifft?

3. Und wenn sie doch eintrife: Wiir-
den Sie diese Situation — im wahrs-
ten Sinne des Wortes — iiberleben?
(Hitten Sie noch ein Dach iiber
dem Kopf und etwas zu essen?)

4, Was wiren die ersten ein, zwei
Mafinahmen, die Sie ergreifen
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wiirden, um da wieder rauszu-
kommen?

5. Nun beamen Sie sich gedanklich
20 Jahre in die Zukunft, es ist das
Jahr 2038. Sie sitzen zu Hause in
einem Sessel und lassen Ihr bis-
heriges Leben vor Threm geistigen
Auge Revue passieren, von Thren
ersten Kindheitserinnerungen
bis heute, ins Jahr 2038. Kinder-
garten, Schule, Freunde, Familie,
Thre Jugend, Ihr Referendariat, Ihr
Arbeitsleben in der Schule, Part-
nerschaft/Ehe, die ganzen Projek-
te, irgendwann dann 2018, als die-
se Situation eintrat, dann weiter
s 20195 20102021 ... 2030 ...
bis 2038. Im Riickblick auf Ihr
ganzes Leben bis hierhin: Welche
Bedeutung hatte dann dieses Er-
lebnis in 2018 fiir Sie?

Die kleine Ubung hat Thnen wahr-
scheinlich — so hoffe ich — dabei ge-
holfen, die »Katastrophe« zu relati-
vieren, indem Ihre Gedanken durch
die Fragen in ganz bestimmte Rich-
tungen gelenkt wurden.

Sind Stehaufménnchen Super-
helden?

Auch ein klassischer »Superheld«
macht Fehler. Scheitert mal. Wird
angeschossen. Fillt um. Aber ein
Superheld bleibt nicht liegen. Nie-
mals. Er steht sofort wieder auf und
handelt. Gefiithle — insbesondere
solche der Verletzlichkeit — sind et-
was fiir Weicheier! Drum lisst er sie
erst gar nicht an sich ran. Und wenn
doch, dann macht er das mit sich
alleine aus. Auf keinen Fall zeigt er
Schwiche. So geht man mit Krisen
um! Heldenhaft eben. Was ihn nicht
umbringt, macht ihn hirter. Aber
nicht schlauer. Der Held lernt nichts
aus seinen Fehlern, denn er setzt sich
nicht mit IThnen auseinander. Die
Region im Gehirn, die fiir das Erfah-
rungslernen verantwortlich ist, spielt
nicht mit. »Superhelden« machen
denselben Fehler immer wieder.

Anders die Stehaufminnchen: Sie
haben erkannt, dass Fehleranaly-
se, Ursachenforschung oder auch
die Suche nach Méglichkeiten zur
Fehlerkorrektur nétig sind, um der
Wiederholung dieser Fehler vorzu-
beugen. Durch die Beschiftigung
mit dem Falschen wird das Wissen
um das Richtige und die Fihigkeiten
zum richtigen Handeln verbessert.
Die offene Auseinandersetzung mit
den eigenen Gefithlen, Gedanken
und Verhaltensimpulsen fithrt zu
einem besseren Verstindnis der Ver-
inderungen. Erst das Einbezichen
der eigenen Emotionen ermdglicht
eine adiquate Reaktion auf die Krise.

Anders als der Superheld bittet das
Stehaufminnchen um Unterstiitzung,
wenn es welche braucht. Und zwar
insbesondere bei Menschen, die ver-
lasslich sind, zuhoren, Gefithle aus-
halten, Hoffnung und Zuversicht ver-
mitteln und praktische Hilfe anbieten.
Stehaufminnchen nehmen auch Hilfe
durch einen externen, qualifizierten
Berater in Anspruch, denn Angehérige
sind mit dieser Situation hiufig tiber-
fordert und erweisen sich so fiir den
Betroffenen nicht als Unterstiitzung,
sondern als zusitzliche Belastung.
Wenn sich mit Hilfe des externen
Profis die Situation etwas entspannt,
fiihrt das oft auch zu einer Entlastung
des personlichen Netzwerks, das dann
wieder hilfreich in den Bewiltigungs-
prozess einsteigen kann.

Ein gutes personliches Netzwerk
erweist sich immer wieder als eine
der zentralen Sdulen bei der Bewilti-
gung von Krisen. Kiimmern Sie sich,
anders als der Lonesome-rider-super-
hero, schon in »guten Zeiten« aktiv
um gute, tragfihige, auch tieferge-
hende Beziehungen. Zahlen sie friith-
zeitig auf ihre »Beziehungskonten«
ein. Diese Menschen sind dann da,
wenn Sie sie brauchen.

Stehaufméannchen versus Norgler

Ebenso wie die Norgler kennen auch
die Stehaufminnchen Gefithle von
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5 Tipps fiir Sie

= Werden Sie zum Stehaufmannchen und lassen Sie sich diese Einflussnahme, diesen

Spielraum nicht nehmen. Bleiben Sie nicht nur bei der gedanklichen und emotiona-
len Verarbeitung, sondern setzen Sie ihre Plane und Wiinsche in konkrete Taten um.
Fokussieren Sie ihre Energie auf das, was in lhrem eigenen Einflussbereich liegt.

Akzeptieren Sie dabei, dass die Verarbeitung im Sinne der Resilienz nicht linear ver-
lauft. Es geht nie nur bergauf. Gerade bei schweren Belastungen ist es normal, dass
auch »Taler der Tranen« durchschritten werden mussen. Solche Krisen in der Krise
sind normal, sie sind Teil des Bewaltigungsprozesses und miissen einen daher nicht
beunruhigen.

Gehen Sie immer davon aus, dass die Krise fur irgendetwas gut ist und einen Sinn
hat, einen Wert, auch wenn der in diesem Moment (noch) nicht erkennbar ist. Wenn
Sie davon iiberzeugt sind, dass auch ein noch so belastendes Ereignis einen Sinn

hat, fallt es ihnen leichter, diesen Vorfall als positive Herausforderung zu sehen, als
Chance.

Betrachten Sie die Krise von verschiedenen Seiten. Es gibt auf3er der eigenen noch
andere Perspektiven. Gerade in Krisen sollten Sie ihre Gedanken bewusst lenken.
Fragen Sie sich: Was ist das Gute an dem Schlechten? Die bewusste Fokussierung
auf das Positive wird unterstiitzt durch eine realistisch-optimistische Zukunftspers-
pektive: die Zuversicht, dass das hier nur ein voriibergehender Zustand ist, dass das
irgendwann vorbei sein wird. Alles wird gut!

Last but not least hilft Ihnen auch ihr Humor. Auch bei kleineren Missgeschicken
kann das Relativieren iiber gezielte Wahrnehmungslenkung und geschicktes »Refra-
ming« gelingen. Hier ein kleines Beispiel von Dieter Nuhr: »Heute Morgen bin ich in
einen Hundehaufen getreten, der war riesengrof3, mindestens von nem Rottweiler
— und ich hab mich gefreut. Ich hab mir gedacht: Komm, wenn dir das vor 65 Millio-
nen Jahren passiert wére, dann warst du in nen Saurierhaufen getreten. Dann hatte
Schuhe putzen nicht gereicht. Da hétt ich mir auch die Haare waschen mussen.«

Depressivitit, Hilflosigkeit, Ausgelie-
fertsein, Hoffnungslosigkeit, Sinnlo-
sigkeit, Zweifel und Angst. Auch sie
haben manchmal den Wunsch nach
Riickzug oder nach kurzfristiger Er-
leichterung. Und auch sie verhalten

Integration als Leitungsaufgabe

sich bisweilen kontraproduktiv. Der
Néorgler allerdings bleibt im Jammer-
zirkel stecken, schliipft in die Op-
ferrolle, schwelgt im Selbstmitleid,
klagt an und wartet darauf, dass ihn
ein Retter aus seinem Elend befreit.

Aus dem Inhalt:

Herausforderung Fliichtlingskrise: Wie ist der
derzeitige Stand in Bezug auf Fliichtlingskinder?
Was miissen Sie als Schulleiter bei der Integra-
tion beachten und wie sehen Lésungen aus
der Praxis aus? Diese und weitere Fragen
beantwortet lhnen dieses Werk!

Das Werk vereint vielfaltige Informationen,
Grundlagen, praxisnahe Tipps und Best-
Practice-Beispiele von Schulen.

SHOP E www.schulve>rw;lrtruﬁ§.6é'\

Zu beziehen iiber Ihre Buchhandlung oder direkt beim Verlag.

Q;:) Wolters Kluwer

= Wie sehen die Rahmenbedingungen fiir
erfolgreiche Integrationsleistungen aus?

» Wie werden Integration und Schulentwicklung

vor dem Hintergrund der Fliichtlingskrise
gestaltet?

= Welche Grundlagen der Integration und der Sc
pflicht der Fliichtlingskinder sind zu beachten?

{ \;, Angebot exklusiv fiir PREMIUM-Mitglieder
',.':’.‘,‘:l von www.schulverwaltung.de

i Print- inkl. Onlineausgabe

Das Stehaufminnchen hingegen ak-
zeptiert die Situation so wie sie ge-
rade ist. Ohne Schwarzmalen oder
Schonreden, er verdringt nicht und
lisst auch Emotionen wie Trauer,
Waut, Angst und Ohnmacht an sich
heran, grenzt schlimmes nicht aus.
Durch das Akzeptieren des »Es ist
wie es ist« verschwendet es keine un-
niitze Energie auf die Vergangenheit
und den Versuch, Vergangenes unge-
schehen zu machen. Statt im Loch zu
verharren, konzentriert ein Stehauf-
minnchen seine Energie auf das, was
es dndern kann. Es verfillt jedoch in
keinen unkoordinierten Aktionis-
mus. Vielmehr weif es, dass es zwar
hiufig keinen Einfluss auf das Eintre-
ten von bestimmten Situationen hat,
dass es aber zwischen Reiz und Reak-
tion immer die Freiheit hat, zu ent-
scheiden, wie es mit dieser Situation
umgeht. Das Stehaufminnchen lebt
in der Gewissheit, dass es Einfluss auf

sein Wohlergehen hat.

Der »Stern« schreibt tiber ihn: »Kein
Quanten-Quassler. Ralph Goldschmidt
iberzeugt, weil er ausstrahlt, was er
verspricht: Leistungskraft & Lebens-
gliick.«

Mehr Informationen erhalten Sie unter
www.ralph-goldschmidt.de
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