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Inklusive  

Toolbox 

Die Inhalte der Toolbox finden Sie  
in Ihrem persönlichen Kundenbereich 

„Mein Konto“ zum Download 
(www.klasse-leiten.de)

REINGUCKEN LOHNT SICH!

Abonnieren Sie unseren Newsletter  

„Klasse leiten“: https://www.friedrich-verlag.de/

newsletter-anmeldung/
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Die Toolbox zu dieser Ausgabe  
enthält folgende Materialien:  

Thomas Klaffke, S. 12:

M 1: Wo sind meine Stärken – In welchem Bereich  
will ich mich weiter entwickeln?

Chris Lindner, S. 16:

M 2: Vorlage: Feedback zum Schuljahresende

Birte Friedrichs | Nikola Poitzmann, S. 20:

M 3: Teambuilding und gegenseitige Wertschätzung
M 4: Bewegung und Kreativität ermöglichen

Thomas Klaffke, S. 26:

M 5: Klassengemeinschaft stärken mit Interaktionsübungen

Regina Heil, S. 28:

M 6: Arbeitsblatt: Eisenhower-Matrix
M 7: Übung „Farben wahrnehmen“

Helle Jensen | Lukas Herrmann, S. 34:

M 8: Empathie macht Schule: Grundübungen
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Wo sind meine Stärken? 

In welchem Bereich will ich mich weiter entwickeln?

Vorgehen

Zeichnen Sie mit Schwarz Punkte ein, wie sie sich in dem jeweiligen Bereich einschätzen, wo Ihre Stärken 

liegen (1 = sehr wenig; 6 = sehr hoch) und verbinden Sie die Linien – und punkten Sie mit Grün, wohin Sie 

sich entwickeln wollen und verbinden Sie diese Linie auch. Sie können auch gerne diese Kategorien durch 

andere ersetzen bzw. ergänzen, die Ihnen wichtig(er) sind. 

Literatur: Remo Largo 2018, S. 447

Sachaspekt 
(Wissensvermittlung usw.)

Didaktischer Aspekt 

(Lehrkraft  als Lern-
begleitung und 

Organisator /-in  von 

Lernprozessen)

Beziehungsaspekt

(zu Schülerinnen und 

Schülern, Kollegium und 
Eltern)

Führungsaspekt 
(„Leadership“)

Umgang mit sich selbst 

(z. B. Lehrer / -innen-

Gesundheit, Resilienz, 

Zeitmanagement, Fähigkeit 

zur Abgrenzung und zum 

Selbstschutz)

Systemischer Aspekt

(Lehrkraft  als Teil von 

Teams / einer Organisation)
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Empathie macht Schule: Grundübungen
Bei den Grundübungen geht es darum, Sie als Lehrkraft  daran zu erinnern, Ihr Augenmerk nach innen zu richten, zu Ihrem eigenen Zentrum. Und es geht darum, dass Sie dies von verschiedenen Blickpunkten und Bereichen aus tun, gewissermaßen von Ihrem ganzen Wesen aus. Die folgenden Übungen trainieren diese verschiedenen Bereiche – Jes Bertelsen nennt sie die „fünf Tore zur Empathie”: den Körper, die Atmung, das Herz, die Kreativität und das Bewusstsein. 

Die Grundübungen sind so einfach, dass sie auch Einsteigerinnen und Einsteigern einen ersten Einblick vermitteln können. Weil es um persönliche Prozesse geht, werden wir Sie in den Übungen duzen – ebenso wie wir es in unserem Arbeitsalltag tun. Denn bei unserer Arbeit geht es darum, einen im wahrsten Sinne freundlichen und möglichst direkten 
Zugang zum eigenen Selbst zu fi nden. 

Es gibt bei diesen Grundübungen kein richtiges oder falsches Vorgehen. Es geht nur darum, zu fühlen, in sich zu gehen 
und seinen Empfi ndungen zu vertrauen. Der Fokus der Übungen liegt auf dem Prozess, nach innen zu gehen – nicht auf 
dem, was du spürst. 

Wenn du geübt bist, kannst du versuchen, mindestens drei Übungen miteinander zu verbinden. 

Übung 1: Körper

Setze dich bequem hin. Auf einen Stuhl oder auf ein Kissen auf dem Boden. Wenn du magst, schließe die Augen oder lasse sie auf einem unbestimmten Punkt vor dir auf dem Boden ruhen. Spüre, wie der Stuhl deinen Körper, die Rückseite deiner Beine, dein Gesäß und vielleicht auch deinen Rücken stützt. Spüre die Schwere deines Körpers. Spüre, wie der Stuhl das Gewicht deines Körpers trägt. 
Richte nun deine Aufmerksamkeit auf deine Wirbelsäule und folge ihr vom Steißbein bis hoch zum obersten Halswirbel. Spüre die Krümmung deiner Wirbelsäule. Und spüre, wie dein Rückgrat sie aufrecht hält. 

Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Kopf. Spüre, ob es dort Verspannungen gibt und ob es dir möglich ist, diese zu lösen. Spüre dein Gesicht: deine Stirn, deine Schläfen, den Bereich rund um deine Augen, deinen Kiefer, deine Lippen und deinen Nacken. Spüre, dass der Kopf wie ein Ball auf der Wirbelsäule sitzt. Du kannst den Kopf etwas bewegen und genau in der Mitte der Wirbelsäule platzieren. Lass deine Aufmerksamkeit dann durch deinen Körper nach unten wandern. Zum Becken und weiter nach unten in deine Beine, bis in deine Füße. Spüre den Kontakt deiner Füße mit dem Boden. Achte darauf, wie der Boden deine Füße trägt und wie deine Füße auf ihm stehen. Kehre dann zurück zu deinem Schulterbereich. Folge mit deiner Aufmerksamkeit deinen Armen bis in deine Hände. Spüre den Kontakt zwischen deinen Händen und dem Ort, auf dem sie ruhen. Spüre die Schwere deiner Hände und wie deine Hände von dem Ort, den sie berühren, getragen werden. Versuche nun, ob du deine Aufmerksamkeit auf Kopf, Füße, Hände und Wirbelsäule verteilen kannst. So hast du deinen Fokus sowohl im Zentrum als auch an der Peripherie deines Körpers. Fahre ein paar Minuten lang fort, die Aufmerksamkeit sowohl im Zentrum als auch an der Peripherie zu haben. Je geübter du bist, desto länger kannst du versuchen, die Übung zu machen, und mit deiner Aufmerksamkeit zu spielen. 
Kehre dann mit deiner Aufmerksamkeit wieder in den Raum und auf deinen Stuhl oder dein Kissen zurück.
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