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»Geben macht das Leben
liebevoller.«
Oscar Wilde (1854-1900)

Der Fokus im (Schul-)Alltag

Obwohl sich jede Person Uber an-
erkennende und wertschatzen-
de Worte anderer freut, lasst sich
im Alltag beobachten, dass Men-
schen schneller dazu nei-

gen, Dinge zu beman-
geln, Schlechtes zu

definieren oder zu

kritisieren. FGr man-
che mag »keine Kritik
ist genug des Lobes« als
Leitspruch im Leben gel-
ten. Wenn wir jedoch die
Auswirkungen auf unser
Wohlbefinden betrachten,
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lasst sich feststellen, dass Tadel, Be-
mangelung und Kritik eher negati-
ve Geflhle auslésen, wéhrend ein
aufbauendes Wort, ein Dank oder
eine Anerkennung Kraft und Ener-
gie schenken koénnen. Allein aus
diesem Grund lohnt es sich, auf-
bauende Wertschatzung vermehrt
im Alltag zu kultivieren!

Gerade in der Schule scheint das
Augenmerk eher auf den Fehlern
zu liegen. So werden den Schule-
rinnen und Schilern bei Klassenar-
beiten ihre Fehler und Lucken auf-
gezeigt, die es aus Sicht der Lehr-
krafte bzw. Erwachsenen noch zu
beseitigen gilt. Die Lehrkraft ist
durch jahrelanges oder sogar jahr-
zehntelanges Arbeiten so darauf
programmiert, Fehler zu erken-
nen, dass zum Beispiel ein Deutsch-



lehrer im Restaurant beim Lesen
der Speisekarte sofort jeden Feh-
ler feststellen wird oder die Mu-
siklehrerin Unstimmigkeiten in ei-
nem Konzert schneller bemerkt.
Der Blick sowohl der Heranwach-
senden als auch der Lehrenden
wird durch diese Erfahrungen bzw.
den Beruf mehr auf das gelenkt,
was scheinbar unvollkommen ist,
was sie selbst oder andere noch
nicht kénnen oder wo die Schwa-
chen liegen. Wohlbefinden stellt
sich allerdings vermehrt dann ein,
wenn der Blick auf das Gute, das
Funktionierende oder auf die Star-
ken und Talente der Menschen ge-
lenkt wird.

Jede und jeder bringt ihre bzw.
seine einzigartige Individualitat als
Geschenk in die Gemeinschaft mit



ein. Indem wir den Fokus auf das
lenken, was unser Gegenuber an
Gutem in den (Schul-)Alltag ein-
flieBen lasst, konnen wir fur jeden
Menschen anerkennende Worte
formulieren. Dabei gewinnen bei-
de Seiten: sowohl die Seite, die die
Wertschatzung ausspricht, als auch
die Seite, der sie gilt.

Die Magie der Dankbarkeit

Gedanken und Worte beeinflus-
sen unser Wohlbefinden und un-
sere Lebensqualitat entscheidend
mit. Jeder Mensch denkt téglich
mehrere tausend Gedanken und
oft sind hinderliche darunter, die
sich ungunstig auf uns auswirken.
Trotz beruflicher oder privater An-
forderungen koénnen wir unsere
Gedanken nebenbei beobachten,



hinterfragen und — wenn es Sinn
macht — auch verandern. Gerade
in belastenden Situationen ist es
sehr sinnvoll, sich selbst mit auf-
bauenden Gedanken zu unterstut-
zen. Dies ist mit Hilfe des Mentalen
Trainings moglich. Der erste Schritt
dazu ist, sich der eigenen Gedan-
ken bewusst zu werden, aufbau-
ende von destruktiven Gedanken
zu unterscheiden und Letztere
dann ganz bewusst in aufbauende
Gedanken zu verandern.

Eine einfache Moglichkeit, diese
Vorgehensweise zu unterstitzen,
ist, sich in Dankbarkeit zu tben.
Dankbares Denken kann wie ein
sportliches Training betrachtet und
durch Ubung im Alltag kultiviert
werden. Dadurch treten in die-
sem Moment der Dankbarkeit Ur-



teile, Kritik und Bewertung zurtick
und statt unangenehmer Gefuh-
le kénnen angenehme entstehen.
Ruhe und Zufriedenheit kénnen
sich ausbreiten, wenn sich der Fo-
kus von dem, was stoért, auf das hin
verandert, was Schoénes

zu entdecken ist. Na-

tdrlich werden da- ‘ b
durch schwierige

Erfahrungen nicht 7 ‘
ruckgéngig ge-

macht oder heraus-
fordernde Situatio-
nen nicht verschwin-
den. Es kann aber
dabei helfen, die
eigene Kraft zu star-
ken, um besser mit die-
sen umzugehen. Fur das
eigene Denken die vol-




le Verantwortung zu Ubernehmen
hilft, positive Veranderungen ein-
zuleiten, in die Selbstermachti-
gung zu gehen und aus jeder Situ-
ation das Beste zu machen.

Vielleicht moéchten Sie selbst
dieses Experiment fur sich begin-
nen. Wer sich darauf einlasst, sich
in Dankbarkeit zu tben, wird Er-
staunliches feststellen kénnen: die
Magie der Dankbarkeit! Wie ein
Magnet werden Tag fur Tag neue
Ereignisse die Aufmerksamkeit auf
sich ziehen, welche erneut Grund
zur Dankbarkeit geben. Die Spi-
rale der guten Geschehnisse ist in
Gang gesetzt. Das ist die Magie
der Dankbarkeit, welche auch im
Schulalltag bei jedem einzelnen
Menschen, der es fur sich auspro-
biert, Einzug halten kann.



Dankbarkeit(skarten)
fir Sie und andere

Es mag — auch lebensgeschichtlich
- seinen Grund haben, dass wir auf
vermeintliche Defizite besonders
achten, um méglichen Bedrohun-
gen aus dem Weg zu gehen. Viel-
leicht erzahlen wir uns deshalb
in der Regel im Alltagsgeschehen
einer Schule nicht, was gut ge-
lang, woruber wir uns gefreut ha-
ben oder wofur wir dankbar sind,
sondern vielmehr, was uns nega-
tiv aufgefallen ist, gestért oder
aufgeregt hat. Wie ist lhre Er-
fahrung mit den Gesprachen im
Lehrerzimmer? Findet dort eher
ein fréhlicher Austausch Gber die
Highlights der letzten Unterrichts-
stunden statt oder liegt der Fo-
kus auf unangenehmen Erlebnis-



LIEBEN DANK




»Es ist ein verborgenes
Lebensgesetz, dass uns
zu rechter Stunde
der rechte Mensch,

das notwendige Erlebnis,
das rechte Wort
in den Weg gefiihrt wird.«

Viktor von StrauB und Torney (1809-1899)
Deutscher Dichter und Ubersetzer




HERZLICHEN DANK

fir die groBziigige
Hilfsbereitschaft




»Wenn jeder dem andern
helfen wollte,

ware allen geholfen.«

Marig_von Ebner-Eschenbach (1830-1916)
Osterreichische Schriftstellerin






