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Vorwort

,The content itself — happiness, flow, meaning, love, gratitude, accomplishment, growth, better relation-
ships — constitutes human flourishing. Learning that you can have more of these things is life changing.
Glimpsing the version of a flourishing human future is life changing”

(Seligman, 2011, p. 2).

Liebe*r mBET-excellence-Coachee,

dieses Handbuch begleitet dich das ganze Jahr iber auf deinem individuellen Weg zu mehr Wohlbefinden
und zu deinem ,Aufbliihen” (Flourishing) mit besonderem Fokus auf den Bereich deiner persénlichen
Starke/n oder Begabung/en. Durch ein umfassendes, vielfiltiges Angebot an Coaching-Ubungen (sog. Tools)
auf Basis der Positiven Psychologie wirst du angeleitet, immer fokussierter zu reflektieren, was deine sog.
Personalized Niche (als Lehrperson) ist bzw. sein konnte. Dieses Finden deiner individuellen, persénlichen
Nische — deines Schwerpunktes bzw. deiner Einzigartigkeit — in der Begabungs- oder Talentdomane stellt
den letzten, zentralen Schritt in der Exzellenzentwicklung dar. Und dieses Handbuch unterstiitzt dich dabei,
deine personliche Nische als Lehrperson zielgerichtet und selbstwirksam zu entwickeln. Dabei lernst du
zentrale Aspekte und Komponenten der Exzellenzforderung kennen, welche im mBET-excellence-Modell
abgebildet sind. Dieses bildet das theoretische Fundament deines gesamten Coaching-Prozesses. Die ein-
zelnen Coaching-Tools beziehen sich immer wieder darauf, machen es fiir dich im praktischen Leben erfahr-
bar und anwendbar. Das Wissen Uber das theoretische Modell ermachtigt dich zugleich von Beginn an,
deine Exzellenzentwicklung in Kombination mit einem von Flourishing und Wohlbefinden definierten Leben
aktiv, reflektiert und selbstverantwortlich mitgestalten zu kénnen.

Die einzelnen Coaching-Tools werden in verschiedenen Settings bearbeitet: in der Gesamtgruppe, im Ein-
zelcoaching, im Peer-Coaching oder Selbstcoaching. Zusatzlich zu den Prdsenzeinheiten der Lehrveranstal-
tung hast du im Rahmen des individuellen Workloads viel Gestaltungsraum und Mitsprache — entscheidest
oftmals selbst, mit welchen Themen und Tools du dich intensiver auseinandersetzt und ob dabei das,Ich’
oder das ,Du’ und ,Wir’ fir die Umsetzung bzw. Bearbeitung idealer ist.

Die Lehrveranstaltung wird von einer*einem Coach*in geleitet, die*der als Expert*in im Bereich der Positi-
ven Psychologie die Einheiten in der Gesamtgruppe gestaltet und die Einzelcoachings abhilt.

Wir wiinschen dir ein spannendes Jahr und ein individuelles Flourishing!

Dein mBET-excellence Team des OZBF
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Mein Excellence-Kristall (als Mosaik) — Startvision

mBET-excellence begleitet Studierende wie dich, die (iber hohe Kompetenzen sowie eine hohe Leis-
tungsmotivation verfiigen, dabei, ihren persénlichen Fokus und Schwerpunkt (ihre Personalized Niche)
zu finden. Dieses Finden der individuellen, personlichen Nische in der Begabungs- od. Talentdoméne
stellt den letzten, zentralen Schritt in der Exzellenzentwicklung dar (Subotnik et al., 2011).

Herz- bzw. Kernstick dieses Coaching-Programms ist der Excellence-

Kristall als Symbol fiir deine persénliche Nische (als Lehrperson) in Kom-

bination mit deinem personlichen Wohlbefinden und deiner Lebenszu-

friedenheit. Ziel des mBET-excellence-Coachings ist folglich die Entwick-

lung deines Schwerpunktes im Zuge deines ganzheitlichen, persénlichen

Aufbliihens. Vielleicht befindest du dich noch auf der Suche nach diesem

besonderen Alleinstellungsmerkmal und es ist dir noch nicht ganz klar,

was dein Excellence-Kristall genau ist bzw. wie er sich weiter entwickeln

soll?! Fir diesen Entwicklungsprozess deines Excellence-Kristalls bieten

wir dir die Metapher eines Mosaiks an: Das Mosaik besteht aus einer

Vielzahl an winzigen Teilchen. Wenn diese im Zuge akribisch genauen

Abb. 1: Miniaturmodell Zusammensetzens und Kombinierens an ihre jeweils ,richtige’ Stelle ge-

mBETexcellence setzt werden, ergeben sie ein groes Ganzes, ndmlich deine Vision von

deiner Personalized Niche bzw. deinem Excellence-Kristall. Du entscheidest dabei selbst Giber die Auswahl

der Mosaikteile, sprich, welche Aspekte und Komponenten deines (Begabungs-)Entwicklungsprozesses

sich in deiner Vision wie bzw. in welcher Form widerspiegeln sollen. Im folgenden Jahr wirst du viel neues

Wissen zu diesen genannten Aspekten erhalten und so wird sich deine Vision von deinem Excellence-
Kristall vielleicht verandern, sicherlich aber scharfen — d.h. klarer und konkreter — werden.

Bist du auch schon neugierig darauf, wie dein Excellence-Kristall im Verlauf des Jahres erstrahlen wird?

Ausgangspunkt fiir diesen Prozess ist deine aktuelle Startvision von deiner personlichen Nische (als Lehr-
person); das Bild, das jetzt gerade davon auf deinem Mosaik erscheint. Damit verkniipft ist das

erste Tool, das du im Selbstcoaching (siehe nebenbei abgebildetes Piktogramm) bis zum ersten
Gesamtgruppentermin des Coaching-Programms durchfiihrst. Folgende Fragestellungen sol-

len dich zunachst zur Reflexion und in einem zweiten Schritt zur Gestaltung anregen:

e Was ist mein grofStes Interesse? Was ist meine Leidenschaft? Wofir brenne ich?

e Was ist*sind meine ganz besondere*n Starke*n? Habe ich Uberdurchschnittliches Potenzial in ei-
nem bestimmten Bereich? Wenn ja, in welchem und durch welche Kompetenzen zeigt es sich?

e Wasist (ausgehend von meinem Interesse und meinen Kompetenzen) meine aktuell groRe Zielvision
in meinem Leben? Was mdchte ich erreichen, was gestalten, wozu beitragen?

o Alswas und wie leuchtet mein Excellence-Kristall als ganz personlicher, besonderer Beitrag in meiner
Umwelt —wenn er immer positiv verstarkt wird und keinerlei Grenzen oder Hindernisse erfahrt?

e Steht mein Excellence-Kristall in Zusammenhang mit meiner beruflichen Orientierung als Lehrper-
son? Wie kann sich meine Professionalisierung als Lehrperson ideal gestalten?

Du entscheidest selbst iber das Produkt, das du ausgehend von diesen Fragen gestalten mochtest; ob
du deine Vision bzw. dein aktuelles ,Mosaik‘ davon als schriftlichen Text, als Audiobotschaft, als Kurzvi-
deo festhaltst oder eine Skizze, ein Bild malst bzw. eine Collage gestaltest, ob du sie als wissenschaftliche
Abhandlung verfasst oder ein Lied dazu komponierst oder gar einen Tanz improvisierst — deiner Kreati-
vitat sind keine Grenzen gesetzt. Du kannst natirlich auch in die Vorlage des Mosaiks (siehe S. 7 Abb. 2)
schreiben.

BET






Rahmen zum Coaching 1: Womit? Warum? Wie?

Womit?

Dein personlicher Entwicklungsprozess zu mehr Wohlbefinden und zu einem ganzheitlichen Aufbliihen
sowie zu einem Flourishing deiner personlichen Nische (als Lehrperson) wird durch folgende Materialien
unterstitzt und begleitet:

e dieses mBET-excellence-Handbuch

e dein personliches mBET-excellence-Notizheft, in welchem du Coaching-Tools verschriftlichen, dich
auf Gesamtgruppen- oder Peergruppen-Treffen vorbereiten sowie wichtige Erkenntnisse und Ge-
danken festhalten kannst. Du kannst dafiir aber natirlich auch ein eigenes Notizheft verwenden,
oder auf dem PC/Tablet schreiben.

¢ den mBET-excellence-Fahrplan zum Coaching-Prozess (auf S. 22), der dir einen Uberblick iiber die
Coaching-Tools der ersten beiden Monate sowie Freirdume zum Gestalten fiir die weiteren Monate
bietet.

e das mBET-excellence-Spielbrett im Anhang (inkl. der Fokus-Punkte) zum Auflegen bei vielen Tools.
Es verknipft das theoretische mBET-excellence-Modell mit dem Coaching-Prozess.

e das Tool Audionachrichten

Warum?
Folgende Ziele erreichst du idealerweise im Verlauf des Coachings-Programmes. Du...

e .. erweiterst und differenzierst dein Verstandnis von (deiner) Begabung sowie zum Prozess deiner
Exzellenzentwicklung (als Lehrperson).

e .. starkst deine Lern- und Metakompetenzen (u.a. Selbstwirksamkeit, Growth Mindset).

o .. erfahrstein Flourishing, ein Aufbliihen sowie eine Steigerung deines individuellen Wohlbefindens.
e .. definierst und entwickelst deine personliche Nische (als Lehrperson).

e .. bildest dein Professionsverstandnis (als Lehrperson) aus und bist in der Lage, Inhalte aus dem

Coachlng in deinem (padagogischen) Berufsfeld anzuwenden.

Wie?

Begleitet und unterstitzt wirst du das ganze Jahr tiber von einer*einem Coach*in, die*der die Gesamt-
gruppentermine leitet und mit der*dem du dich zu ca. 4 Einzelcoaching-Sessions triffst. Eine zusatzliche
Starkung erfahrst du durch deine Peergruppe. Dariiber hinaus wirst du im Selbstcoaching immer mehr
an Selbstvertrauen und Verantwortungsiibernahme fir deine Entwicklung gewinnen.

Der zeitliche Umfang der Lehrveranstaltung betragt das gesamte Jahr iber wochentlich 4 UE a 45 min.
(2 UE Prasenz & 2 UE Workload). Das entspricht einem Umfang von mind. 16-20 Einheiten a 45 min. pro
Monat. Fir die ersten beiden Monate ist ein stringentes Programm vorgegeben, welches die Stunden-
verteilung auf die jeweiligen Inhalte und Ubungen relativ genau vorgibt. Ab dem dritten Monat hast du
selbst Wahlmaglichkeiten und somit Einfluss darauf, womit und wie intensiv du dich im Rahmen der 16-
20 Einheiten pro Monat auseinandersetzt. Du darfst natirlich freiwillig immer mehr Zeit in persénliche
Entwicklungsprozesse investieren®©. Bei allen Tools und Ubungen findest du eine Fiille an Reflexions-
fragen. Du entscheidest stets selbst, welche dich am meisten ansprechen und welche du folglich reflek-
tierst und bearbeitest.
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Fir deine selbstverantwortliche Organisation steht dir dein mBET-excellence-Fahrplan zum Coaching
zur Verfugung (siehe S. 22 und zusatzliche A3-Kopie davon). Darin kannst du Eintrage vornehmen und
diese auch ggf. im Verlauf des Prozesses — in Absprache mit deiner*deinem Coach*in und deiner Peer-
gruppe —immer wieder adaptieren.

Die Durchfiihrung der Coaching-Tools erfolgt in (teils verpflichtend vorgegebenen, teils individuell wahl-
baren) vier Settings bzw. in Mischformen zwischen ihnen. Diese werden durch die folgenden vier Pikto-
gramme angezeigt:

ca. 7 Gesamtgruppeneinheiten im Jahr, die von der*vom
Coach*in geleitet werden

ca. 4 Einzelcoachings mit der*dem Coach*in
(1 x 60 min. und 3 x 45 min.)

zahlreiche PPCs (Positive Peer Coachings) bzw. Peergruppen-
Treffen

kontinuierliche Selbstreflexion & Selbstcoaching

...erganzt durch das Tool der Audioaufnahmen:

&

Abb. 3: Piktogramme zu den (Durchfiihrungs-)Settings im mBET-excellence-Coaching
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A UBERBLICK UND ERSTE EINBLICKE (2 MONATE EINSTIEG)

Im Laufe der ersten beiden Monate erhiltst du einen Uberblick tber alle inhaltlichen Bereiche und The-
menfelder des gesamten mBET-excellence-Coachings. Dafiir wurde ein stringenter Einstieg mit neun inhalt-
lich definierten Einheiten konzipiert. In dessen Verlauf lernst du die theoretischen Grundlagen zum
Coaching kennen und erféhrst von zentralen Aspekten und Konzepten der Exzellenzentwicklung. Dieser Ge-
samtblick aus der Vogelperspektive ist wichtig fiir dein Verstandnis von mBET-excellence (sowohl des da-
hinterliegenden theoretischen Modells als auch des darauf basierenden Coaching-Konzepts und der Prinzi-
pien der Positiven Psychologie). Zudem erleichtert er dir deinen in den Folgemonaten stark selbstbestimm-
ten und -organisierten Coaching-Prozess. Zu den Themen und Inhalten der ersten beiden Monate wird es
in den Folgemonaten Vertiefungsmoglichkeiten und -angebote geben —aus denen du entsprechend deiner
individuellen Bediirfnisse auswahlen und persénlich gewichten kannst. Aber auch bei den Tools und Ubun-
gen der ersten zwei Monate hast du die Mdglichkeit aus einer Fiille von Reflexionsfragen diejenigen zur
Bearbeitung auszuwahlen, welche dich am meisten ansprechen.

Das Einstiegsprogramm der ersten beiden Monate folgt dem Prinzip der Verkniipfung praktischer Coaching-
Tools mit theoretischen Aspekten und Inhalten. Dies soll einen optimalen Theorie-Praxis-Transfer beglinsti-
gen. In Bezug auf ihren zeitlichen Umfang variieren die neun Einheiten (von 2-6 UE Arbeitsaufwand pro Ein-
heit), entsprechen aber insgesamt einem Umfang von ca. 4 UE pro Woche. Zur Orientierung bzw. besseren
Einschatzung des Arbeitsumfangs ist die ungefahre zeitliche Rahmung am Beginn jeder Einheit angefiihrt.

1. Positive Introduction & Positives Peer Coaching (Gesamtgruppe 1)
Rahmung: ca. 4 UE (3 UE Gesamtgruppe und 1 UE individuelle Reflexion/Selbstcoaching)

Kennenlernen
Du fragst dich sicher schon, wer deine Peers in diesem Coaching-Programm sind!?

Durch welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede zeichnet sich unsere Gruppe aus? Was méchte ich un-
bedingt von meinen Peers wissen, was mochte ich ihnen umgekehrt gerne selbst Giber mich mitteilen?

Hauptziel dieses ersten Tools ist das gegenseitige Kennenlernen: ?’r

Positive Introduction: ,,Deep in‘? b
e Woher komme ich?

e Wo bin ich aufgewachsen und was hat mich gepragt?

e  Wer sind meine Eltern? Wer sind meine Vorbilder und warum?

e  Welche Starken bringe ich mit?

e Was ist meine Startvision von meinem Excellence-Kristall (als Lehrperson)?
e Welche Gaben mochte ich nach dem Coaching-Jahr mitnehmen?

Uberlege dir, was du deinen Peers in Bezug auf diese Fragen erzdhlen méchtest! Mache dir auch gerne
Notizen dazu. Du entscheidest, was und wie viel bzw. wie umfassend du berichtest.

Deine*Dein Coach*in leitet diese individuelle Vorstellungsrunde an. Jede*r darf sich in der Erzahlung so viel
Raum nehmen, wie sie*er mochte.

! Diese Kennenlern-Runde stammt von Christine Teufel und Christoph Quarch und war Auftakt der von beiden gegriindeten ,akademie_3“
(https://akademie-3.org/) in Fulda. Sie ist angelehnt an das BegriiRungs-Ritual des antiken Griechenlands und entspricht dartiber hinaus den
Prinzipien der Positiven Psychologie — weil sie von Anfang an den Fokus auf positive Aspekte der Biografie legt.
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Individuelle Vertiefung (ca. 1 UE Selbstcoaching nach dem 1. Gesamtgruppentreffen)
Wahle aus folgenden positiven Fragestellungen jene zur Vertiefung der Vorstellungsrunde aus, mit denen
du dich individuell intensiver auseinandersetzen mochtest. Dabei gilt es zu beriicksichtigen,
L dass Tools der Positiven Psychologie ,,wachstumsorientiert, auf das Positive fokussiert, zum
Perspektivwechsel einladend” (Blickhan, 2021, S. 57) sind.

e Was habe ich im letzten Monat fiir mein Gliick und Wohlbefinden getan?

e Was ist mein personlicher Schliissel, um gliicklich zu sein?

e An welchem Ort verbringe ich meine Zeit am liebsten?

e  Worin mochte ich mehr Zeit investieren?

e  Worauf bin ich stolz?

e Was ist meine Lieblingsemotion? Gibt es eine Geschichte dazu?

e Wenn ich ein Video von einer Situation aus meinem Leben haben kdnnte, welche Situation wiirde ich
wahlen?

e Uber welches Thema kénnte ich eine 30-miniitige Prasentation halten, ohne jede Vorbereitung?

e Wer oder was inspiriert mich und warum?

Positives Peer Coaching (PPC): Einfihrung & Bildung der Peergruppen

Das Positive Peer Coaching (PPC) nimmt Anleihen beim Kollegialen Teamcoaching (KTC),

u welches von Schley und Schley (2010) entwickelt wurde. Es unterstiitzt dich und deine Peers

in eurem individuellen Entwicklungsprozess in Richtung personliche Nische (als Lehrperson).

Durch die AuBenperspektive bzw. den Perspektivenwechsel in den PPCs wirst du deine persdnlichen Fa-

higkeiten und Starken besser erkennen und entfalten kénnen. Zusatzlich bietet dir die Praxis der PPCs ein

wertvolles Training hinsichtlich einer wertschatzenden Haltung und Starken- sowie Losungsorientierung.

Manche Tools des Handbuchs sind dezidiert als PPCs angelegt; weitere konnen freiwillig in diesem Setting
durchgefiihrt werden.

Prinzipien des PPC

e Multiperspektivitat

e Die Weisheit der Gruppe

e Entwicklungspotenzial (personliches sowie das der Gruppe)

e Kommunikationsorientierung des Coachings: offenes Fragen, aktives Zuhoren, Feedback, systemisches,
zirkuldres Denken und Fragen

e Fokus auf Positives bzw. Losung, nicht auf Negatives bzw. Problem: PPC soll ermutigen, neue Wege,
Strategien, Denk- und Handlungsmoglichkeiten auszuloten

e  Fokus auf Starken, nicht auf Schwachen und Defizite

e Auslésen und Aufrechterhaltung von Entwicklungsprozessen als Ziele

e PPCals geschiitzter Diskussions- und Entwicklungsraum

e Lead & optionale Absprache mit Coach*in: In jedem Monat hat ein Peer den Lead der Peergruppe, d.h.
sie*er ist fur die Einhaltung der Prinzipien & Kultur der PPCs verantwortlich und hélt hier bei wichtigen
Themen und Problemen Riicksprache mit der*dem Coach*in!

Kultur im PPC

e Die PPCs bendétigen einen besonderen ,, Resonanzraum” (Institut fir Organisationsentwicklung & Sys-
temische Beratung, n. d., S. 13):
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— Resonanz geht von einem Spiiren nach innen aus (Was nehme ich in meinem Inneren wahr, wenn
die Peers ihre Anliegen prasentieren? Was nehme ich korperlich, gefiihlsmaRig, kognitiv wahr? Ent-
stehen Bilder in mir?).

—  Fur diese Resonanz muss ein Raum auf zwei Ebenen geschaffen werden: Der duBere Raum bedarf
des Sitzens im offenen Kreis einer Gruppe als Einheit, die ungestoért ist und sich gegen duBere Stor-
quellen abschirmt (Runde ohne Tisch, Kaffeetassen, Handys). Der emotionale Raum basiert auf
Offenheit, Vertrauen und Bewertungsfreiheit.

— In diesem von den Peers geschaffenen, gemeinsamen und von allen gleichermallen verantworte-
ten Resonanzraum gibt es kein richtig oder falsch, lediglich verschiedene Eindriicke. ,Wider-
spriichliche Eindriicke kénnen wertvolle Informationen liefern und sind ausdriicklich erwiinscht.
Die innere Ambivalenz findet so Gehor” (Institut fur Organisationsentwicklung & Systemische Be-
ratung, n. d., S. 13). Widerspriiche und Polaritdten nehmen prinzipiell einen wichtigen Stellenwert
in der Exzellenzentwicklung ein (vgl. Prinzip der Polaritdt im mBET-excellence-Modell auf S. 19-20,
5. 27-29).

Innerhalb dieses Resonanzraums arbeitet jede*r Studierende aktiv in jeder Rolle als Akteur*in, Peer,

Moderator*in, Schreiber*in und Prozessbeobachter*in. Die Rollen wechseln nach jedem PPC-Durch-

gang. Es soll hier auf Ausgewogenheit in der Rollenverteilung und Fairness geachtet werden.

Jede*r Studierende verhilt sich offen, ehrlich und wertschatzend in Bezug auf die eigenen Berichte

bzw. Anliegen sowie beziiglich der Riickmeldungen und Feedbacks an die Peers. Das in den PPCs Be-

sprochene unterliegt dem Kodex des Vertrauens und der Diskretion — dringt tGiber die PPCs hinaus nicht
an Dritte.

Jede*r Studierende entscheidet eigenverantwortlich, welche Ideen und Anregungen der Peers sie*er

aufnimmt bzw. als hilfreich erachtet und fir die individuelle Weiterentwicklung niitzen mochte.

Gruppenzusammensetzung und Rollen

Idealerweise werden Peergruppen a vier Personen gebildet, womit die Ubernahme von allen vier Rollen
(siehe Tab. 1) moglich ist. Es konnen ggf. auch Gruppen von drei Peers sein. Dann kdnnte die Rolle 2¢
wegfallen bzw. alle drei Peers teilen am Ende eines PPCs ihre Prozessbeobachtungen mit.

Zwei Rollenkategorien charakterisieren das PPC: 1. Die*der Akteur*in und 2. das Team der Peers.
Drei Hilfsrollen, die vom 3er-Team der Peers Gibernommen werden, erleichtern den Coaching-Prozess:
die*der Moderator*in, die*der Schreiber*in und ggf. die*der Prozessbeobachter*in.

1. Akteur*in

e ..hatzuBeginn 15 min. Zeit, ihr*sein Anliegen bzw. Thema darzustellen, gibt nach dem Peer
Coaching Feedback und entscheidet selbst, welche Ideen und Losungsvorschlage sie*er auf-
nimmt. Jene hélt sie*er selbstverantwortlich auf ihrem*seinem PPC-Protokoll (Vorlage
siehe Abb. 4, S. 13) fest.

e ..nehmen aufmerksam die Prasentation der Akteurin*des Akteurs wahr und achten darauf,
welche Resonanzen (Empfindungen, Gefiihle, Fantasien, Gedanken) beim Zuhoren in ihnen
entstehen. Sie sind somit Resonanzkorper der Akteurin*des Akteurs.

e  ..stellen anschlieBend Verstandnis- und Klarungsfragen.
e ..teilen dann ihre emotionalen Reaktionen und ihren ersten Eindruck von der Prasentation
mit. Der Fokus ist auf die unmittelbare, intuitive Wahrnehmung u.a. auch auf das Verhalten
2. Peers der Akteurin*des Akteurs. Welche Gedanken, Ideen und Bilder 16st dieses bei ihnen aus.
Dabei soll nicht diskutiert werden.
e .. ,verdichten ihre Eindriicke und Resonanzen zu einem pragnanten, kraftvollen Schlissel-
satz, der das personliche Thema der Akteurin*des Akteurs fokussiert und transformiert”
(Institut fur Organisationsentwicklung & Systemische Beratung, n. d., S. 15).
e _.steuernim Brainstorming eigene Ideen und Losungsanséatze bei.
e  ..achtet auf Einhaltung der Grundregeln (zuhéren, ausreden lassen, Offenheit, Ehrlichkeit,
Ich-Botschaften) sowie die zeitliche und inhaltliche Struktur (Ablauf der Phasen) im PPC.
2a. Moderator*in | ® ..leitet die Peer Gruppe durch: zusammenfassen, die Gruppe beim Thema oder Anliegen

halten, bei Storungen eingreifen, Konflikte zwischen Peers klaren, alle einbeziehen etc.
...ist selbst auch Peer.
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2b. Schreiber*in

..hdlt die Eindricke, Gefiihle und Ideen der einzelnen Peers stichwortartig fest, ohne zu
verfdlschen bzw. (unbewusst) der eigenen Meinung anzupassen (auf Flipchart, Tafel, Kart-
chen).

2c. optional: Pro-
zessbeobachter*in

...teilt abschliefend ihre*seine Eindriicke zur Arbeitsweise und Haltung der Gruppe mit. Die-
ses Feedback wird nicht diskutiert, sondern als subjektive Wahrnehmung akzeptiert. Auch
die anderen zwei Peers konnen der Gruppe ihr subjektives Prozesserleben riickmelden. Es
werden u.a. folgende Fragen reflektiert: Wurden die Prinzipien des PPCs eingehalten, v.a.
Losungs- und Starkenorientierung sowie wertschatzende Haltung? Was kénnen wir im
nachsten PPC ggf. besser machen?

Mogliche Erweiterung der Gruppe: Es besteht die Moglichkeit, sich fiir ein PPC eine*n Coa-
chee aus einer anderen Peer Gruppe als externe*n (Prozess-)Beobachter*in einzuladen,
die*der das gesamte PPC hindurch auBenstehend aufmerksam beobachtet und dann als
erste*r objektives Feedback zum Prozessverlauf gibt.

Tab. 1: Rollen im Positive Peer Coaching (PPC)

Ich/Akteur*in:

PPC-Protokoll

Moderator*in:

Schreiber*in:

Prozessbeobachter*in:

1. Grundsituation: Mein Anliegen als Ausgangslage

2. Das Schliisselthema:

3. Top 3 der angebotenen Losungsideen, die ich umsetzen werde (ggf. mit Zeitplan und notwendigen
Begleiter*innen/Partner*innen):

Abb. 4: PPC-Protokoll
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Ablauf und Inhalte der einzelnen Phasen in einem PPC

Es wird empfohlen, diesen Ablauf bei jedem PPC offen aufzulegen und danach zu arbeiten!

Phase

Inhalte & Methodik

Dauer

1. Rollenvertei-
lung/-klérung
und Vorberei-
tung des Reso-
nanzraums

Die Peers entscheiden, ob eine Adaption des (hier abgebildeten) prototypischen
PPC-Ablaufs inhaltsbedingt notwendig ist und wenn ja, wie die Durchfiihrung er-
folgt. Sie bestimmen dann die Rollen und einigen sich auf ihre Aufgabenvertei-
lung.

Zudem versichern sie sich des notwendigen Resonanzraums und garantieren des-
sen Einhaltung.

Materialien zur Visualisierung werden bereitgelegt (Flipchart, Kartchen, Check-
Liste fir Akteur*in).

Die*Der Moderator*in hat die Aufgabe, den Coachingprozess phasengerecht zu
strukturieren und nach ca. 60 Minuten abzuschlieRen.

Ca.5
min.

2. Préiisentation
& Verstdndnis-
fragen

Die*Der Akteur*in prasentiert ihr*sein Anliegen. Wichtig ist, dass sie*er sich da-
bei personlich einbringt, in der Ich-Form spricht und das Gesprochene idealer-
weise durch ein Bild (Visualisierung) unterstitzt. Sie*Er steht und kann so zentrale
nonverbale Aspekte ihres*seines Anliegens ausdrucksstark vermitteln.

Im Anschluss stellen die Peers offene W-Fragen (Wer? Was? Wo? Wann? Warum?
Wozu? Wie?) zum Verstandnis und zur Konkretisierung der Situation.

Ca. 15
min.

3. Konferenz der
Coaches &
Schliisselthema

Die*Der Akteur*in hort in dieser Phase nur zu, soll nicht kommentieren oder in-
tervenieren.

Die Peers sammeln alles, was sie gehort, gesehen, gesplirt haben und duReren
ihre Wahrnehmung so offen und ehrlich wie maoglich (Ich-Botschaften). In dieser
Diagnosephase soll nicht diskutiert werden. Vielmehr wird alles, was die Prasen-
tation der Akteurin*des Akteurs an Gefiihlen, Eindriicken, Phantasien, Gedanken
und Assoziationen ausgeldst hat, gesammelt und von der*vom Schreiber*in visu-
alisiert (z.B. auf Flipchart oder Kartchen). Die*Der Moderator¥*in schiitzt den Rah-
men, leitet die Gruppe, sorgt fir Einhaltung der Spielregeln sowie der Struktur
(regt z.B. zu offener Kommunikation an, unterbindet bewertende Diskussionen)
und ist Hiter*in der Zeitstruktur.

Aus diesem Material verdichtet die Gruppe der Peers das Schliisselthema: Dieses
fokussiert die personliche Kernfrage der Akteurin*des Akteurs, von der aus sie*er
die Situation bzw. das Thema umgestalten und weiterentwickeln kann. Es driickt
den Kern der Situationsbeschreibung und der persoénlichen Potenzialerweiterung
aus. Das Schlisselthema, ggf. als Satz formuliert, soll zielorientiert, machbar und
motivierend sein.

Ca. 20
min.

4. Suche nach
Entwicklungs-
méglichkeiten

In dieser Brainstormingphase entwickeln die Peers verschiedenste —v.a. auch ori-
ginelle, neue, unkonventionelle — Ideen und Losungsanséatze (auf Basis des Schlus-
selthemas). Sie werden nicht gewichtet, sondern der*dem Akteur*in quasi als
Schatzkiste Ubergeben, aus der sie*er dann selbst auswahlen kann.

Ca. 10
min.

5. Feedback der
Akteurin*des
Akteurs

Die*Der Akteur*in gibt Feedback zum Gehorten (Gefiihle wahrend des Zuhérens,
zu den Lésungsvorschlagen, mogliche MaRnahmen, die sie*er setzen mochte).
Ein MaRRnahmenplan —,,PPC-Protokoll (siehe Abb. 4 auf S. 13) wird im Sinne eines
Kontrakts schriftlich festgehalten.

Ca. 5-10
min.

6. Prozessrefle-
Xion

AbschlieBend teilt die*der (Prozess-)Beobachter*in ihre*seine Eindriicke zur Ar-
beitsweise und einer wertschdtzenden Haltung der Gruppe mit. Dieses Feedback
wird nicht diskutiert, sondern als subjektive Wahrnehmung akzeptiert. Auch die
anderen Peers konnen der Gruppe ihr subjektives Prozesserleben riickmelden. Es
werden u.a. folgende Fragen reflektiert: Wurden die Prinzipien des PPCs eingehal-
ten? Was konnen wir im nachsten PPC ggf. besser machen?

Optional bzw. Erweiterung der Gruppe: Es besteht die Moglichkeit, sich fiir ein
PPC einen Peer aus einer anderen Gruppe als externe*n (Prozess-)Beobachter*in
einzuladen, die*der das gesamte PPC hindurch auBenstehend aufmerksam beo-
bachtet und dann als erste*r objektives Feedback zum Prozessverlauf gibt.

Ca.5
min.

Tab. 2: Ablauf und Inhalte der einzelnen Phasen im PPC
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2. mBET-excellence-Modell & mBET-excellence-Fahrplan zum Coaching (Gesamt-
gruppe 2)
Rahmung: ca. 4 UE (1 UE individuelle Vorbereitung/Selbstcoaching & 3 UE Gesamtgruppe)

Individuelle Lektiire & Reflexion als Vorbereitung fiir die 2. Gesamtgruppe

dell liegt dem 1-jahrigen Coaching-Programm als theoretisches Fundament zugrunde. In den

ersten beiden Einstiegsmonaten lernst du alle Modell-Komponenten durch praktische
Coaching-Tools kennen und erfdhrst zentrales theoretisches Hintergrundwissen dazu. Folgende einleitende
Zusammenfassung des Modells fallt deshalb kurz, kompakt und reduziert aus — soll dir einen ersten Ein-
bzw. Uberblick Giber deinen Weg der Exzellenzentwicklung bieten und dein Interesse sowie deine Neugierde
wecken, in den kommenden Monaten tiefer in dessen Detailaspekte und Zusammenhange einzutauchen.

! Lies dir folgende Kurzfassung zum theoretischen mBET-excellence-Modell durch. Dieses Mo-

Welche Gedanken, Ideen und Fragestellungen |6st die Lektlire bei dir aus? — Sammle auf S. 20 alles, was
dich zum Modell bewegt und was du dazu wissen mochtest bis zur 2. Gesamtgruppe, in der ihr euch dazu
in der Gruppe austauschen kdnnt:

mBET-excellence-Modell

Das mBET-excellence-Modell (Abb. 5) basiert auf dem systemischen, mehrdimensionalen und dynami-
schen Begabungs- und Exzellenzverstindnis des Osterreichischen Zentrums fiir Begabtenférderung und
Begabungsforschung (OZBF; Resch & Rogl, 2019) an der Pidagogischen Hochschule Salzburg. Als Basis bzw.
Fundament des mBET-excellence-Modells dient Zieglers Aktiotop-Modell (Ziegler, 2005; Abb. 44 & Erl3u-
terungen dazu siehe S. 113) der Begabungs- und Expertiseentwicklung, welchem die Struktur der drei Ellip-
sen entnommen ist und das speziell fiir die Zielgruppe leistungsmotivierter und -starker Studierender adap-
tiert bzw. konkretisiert wurde. Das Herz- bzw. Kernstiick des mBET-excellence-Modells bildet die Vernet-
zung der Exzellenzférderung mit der Positiven Psychologie von Seligman (Seligman, 2011, 2015) — visuali-
siert als Kristall. Der Excellence-Kristall symbolisiert die Personalized Niche (Subotnik et al., 2011) der*des
begabten Studierenden im Konnex ihres*seines personlichen Flourishing (Aufbliihens) — dargestellt durch
die in den Excellence-Kristall integrierten finf PERMA-Faktoren (siehe folgende Seite). Eine besondere Be-
deutung kommt auch den in der AuRRenellipse angefiihrten Gbergeordneten Prinzipien der Komplexitat und
Polaritat zu, die den Exzellenzprozess auf der Metaebene charakteristisch pragen.

Selbst- i Kreatives

reguliertes Handeln

Lernen

Deliberate
Practice

Abb. 5: mBET-excellence-Modell der Exzellenzentwicklung
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Der im Zentrum des Modells platzierte Excellence-Kristall symbolisiert die persénliche Nische der*des leis-
tungsmotivierten und -starken Studierenden, welche diese*r im Zuge einer Starkung ihres*seines Wohlbe-
findens und des dadurch stattfindenden Flourishings (Aufbliihens) entdeckt und zu entwickeln beginnt.

Die Entwicklung der Personalized Niche (d.h. in Richtung Schwerpunkt bzw. Einzigartigkeit in Stil, Methode
oder im Anwendungsbereich) ist der letzte, zentrale Schritt in der Exzellenzentwicklung bzw. auf dem Weg
zur*zum Expert*in und folglich ein wichtiges, Gbergeordnetes Ziel im mBET-excellence-Modell. Wesentlich
unterstitzt werden soll dieses Ziel durch Seligmans (2011, 2015) ,, Theorie des Wohlbefindens”. Jener zu-
folge wiirde eine Starkung der fiinf PERMA-Faktoren zu mehr Wohlbefinden sowie zu einem sogenannten
Flourishing bzw. Aufbliihen fihren, weswegen die PERMA-Faktoren in den Kristall integriert wurden und
die Ausbildung der Personalized Niche positiv unterstiitzen sollen. Als zum Wohlbefinden gleichwertig bei-
tragende Faktoren hat Seligman folgende fiinf Aspekte identifiziert:

e Positive Emotions (deren Beachtung und intensives Erleben bzw. Wahrnehmen)

e Engagement (ein engagiertes Leben im positiven Fluss)

e Relationships (die Kultivierung positiver Beziehungen)

e Meaning (die Sinnsuche und Definition von (Lebens-)Sinn und Werten)

e Accomplishment (das Streben nach und wirksame Erleben von Leistung und Erfolg)

Das mBET-excellence-Modell verbindet Exzellenzentwicklung mit Positiver Psychologie. Es vertritt die
These, dass hoheres Wohlbefinden einen positiven Einfluss auf die Exzellenzentwicklung ausiibt und umge-
kehrt, mit wachsender Expertise das Wohlbefinden steigt (z.B. durch eine hohere Selbstwirksamkeitsiiber-
zeugung und ein hoheres Kompetenzerleben). Dies spiegelt sich auch in der farblichen Gestaltung des Mo-
dells wider. Der Excellence-Kristall schillert sowohl im Gelb des Personenkreises, weil er einen wesentlichen
Teil der begabten Person darstellt, als auch im Orangeton der Metaebene — der beiden Prinzipien der Kom-
plexitdt und Polaritat. Jene verdeutlichen die individuell komplexen, oft polaren Beziehungen zwischen
unterschiedlichen Modellkomponenten. Die Orangeschattierungen des Kristalls weisen somit auch darauf
hin, dass die flinf PERMA-Faktoren in komplexen Beziehungen zu den anderen Modellkomponenten stehen
(siehe Termini in den farbigen Ellipsen). Eine positive Auspragung bzw. Férderung der PERMA-Faktoren
fiihrt folglich zu einer Starkung vieler weiterer Modellkomponenten. Vice versa erhéht ein positiver Bega-
bungsentwicklungsprozess das individuelle Wohlbefinden. In diesem Sinne erstreckt sich die PERMA-Theo-
rie ausgehend von ihrer Verankerung in der Person (bzw. im Excellence-Kristall) Gber das gesamte mBET-
excellence-Modell. Ihre Bedeutsamkeit fiir den Exzellenzprozess bzw. eine zum Aufbliihen gebrachte Bega-
bung verdeutlicht folgendes Zitat von Seligman (2011, p. 2):

The content [of the Positive Psychology] itself — happiness, flow, meaning, love, gratitude, accom-
plishment, growth, better relationships — constitutes human flourishing. Learning that you can have
more of these things is life changing. Glimpsing the version of a flourishing human future is life
changing.

Die drei Modell-Ebenen ("Elipsen") und deren Komponenten werden nun im Detail erldutert und unmit-
telbar in Bezug zum Training im mBET-excellence-Coaching gesetzt.

Durch die Begleitung und Férderung der begabten ,PERSON“ (siehe Innenellipse) werden folgende sechs
Aspekte gestarkt:

Ein hohes personliches Interesse wirkt sich u.a. positiv aus auf hohe Leistungen, intrinsische Motivation und
ein realistisches Selbstkonzept (Krapp, 1992). Zudem bewirkt personliches Interesse oft das Erleben positi-
ver Emotionen, die eine Aufwartsspirale bewirken (siehe 1. PERMA-Faktor bzw. 3. Coaching-Monat ab S.
41). Folglich soll im Coaching ebenso Zeit und Raum dafiir sein, sowohl individuelle Interessen zu reflektie-
ren als auch der Frage nachzugehen, wie diese durch Aspekte der Umwelt (z.B. ,Angebote & Chancen” oder
ein , Teaching for Falling in Love”) geférdert werden. Pures Interesse alleine reicht allerdings nicht aus flr
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das Erreichen Uberdurchschnittlicher, exzellenter Leistungen. Die Begabungsforschung geht davon aus,
dass ca. 15-20 % der Bevolkerung zu (weit) Gberdurchschnittlichen, exzellenten Leistungen fahig sind (Resch
& Rogl, 2019, S. 4-5), diese sich allerdings in einem dynamischen Entwicklungsprozess von Potenzial bzw.
Fahigkeiten GUber Kompetenzen erst entwickeln missen.

Im Lern- und Exzellenzprozess ist es notwendig, sich immer wieder neue, herausfordernde Ziele zu setzen
(Ziegler, 2005, 2008). Dadurch kdnnen sich die Kompetenzen leistungsstarker, begabter Studierender kon-
tinuierlich zu exzellenten Leistungen weiterentwickeln. Zielarbeit beinhaltet das Festlegen, Priorisieren und
Verwirklichen unterschiedlich groRer Ziele und zeigt sich im mBET-excellence-Modell auch in der groRRen
Vision der ausgebildeten, sich im Aufbliihen befindlichen persénlichen Nische. Im Zuge dieses 1-jdhrigen
Coachings hast du die Moglichkeit, individuelle Ziele zu definieren und deren Umsetzung zu planen (siehe
Einheit A 9.). Ergénzt wird die Zielarbeit durch die Auseinandersetzung mit zentralen Werten im Leben der
begabten Person. Werte definieren persénliche Glaubenssitze und Uberzeugungen und somit all das, was
im eigenen Leben als wichtig und wertvoll angesehen wird. Sie sind auch im 4. PERMA-Faktor ,,Meaning”
enthalten. Die Bedeutung eines sinn- und wertvollen Lebens hat Seligman (2007, p. 29) wie folgt zusam-
mengefasst: ,Just as the good life is something beyond the pleasant life, the meaningful life is beyond the
good life.” Im Rahmen der Peer Coachings sollt ihr euch Giber die individuellen Werte hinausgehend damit
auseinandersetzen, welche Werte und Regeln eure Peergruppe braucht, damit sich jede*r in den Peer
Coachings wohl und sicher fiihlt (siehe Einheit A 4.). Deine individuellen Werte sind eng mit deine Charak-
terstarken verbunden, mit denen du dich in Einheit A 3. auseinanderzusetzen beginnst und die Schwerpunkt
im 4. Coaching-Monat (ab S. 53) sein werden.

Das Selbstkonzept (Moller & Nagy, 2016) basiert auf dem eigenen Denken Uber die persénlichen Fahigkei-
ten und Kompetenzen, deren (im besten Fall realistischen) Einschatzung und es beeinflusst folglich unser
Handeln und auch die Begabungsentwicklung. Dabei wird zwischen dem emotionalen, sozialen, physischen
sowie akademisch-fachspezifischen Selbstkonzept unterschieden. Wie du selbst (iber deine Kompetenzen
in einem bestimmten (akademischen) Begabungsbereich denkst, ist oft vom sozialen Vergleich gepragt und
bedarf einer intensiveren Auseinandersetzung. Das Selbstkonzept ist eng mit der eigenen Selbstwirksam-
keitserwartung (Bandura, 1997) verbunden. Mit welcher Wahrscheinlichkeit glaubst du daran, neue oder
schwierige Aufgaben aufgrund deiner eigenen Kompetenzen bewaltigen zu kdnnen und somit eine Art sub-
jektive Kontrolle (iber dein eigenes Handeln und die Begabungsentwicklung auszuiiben? Worauf fihrst du
deine Erfolge und Misserfolge zuriick? Ist dein Lernen mehr von ,Hoffnung auf Erfolg’ gepragt oder empfin-
dest du oftmals eine lahmende ,Angst vor Misserfolg‘? Glaubst du daran, dein Lernen und Training verbes-
sern zu kénnen? Mit solcherart Fragen wirst du dich im Zuge von Einheit A 8. auseinandersetzen.

Die Ellipse ,,HANDLUNGEN" visualisiert den Lern- und Exzellenzprozess und bildet eine Briicke zwischen
Person und Umwelt. Fir die Planung, Umsetzung und Reflexion bzw. Evaluation exzellenter (Lern-) Leistun-
gen sind folgende drei Komponenten ausschlaggebend:

Kreatives Denken und Handeln (Csikszentmihalyi, 2001; Csikszentmihalyi et al., 2018) fuBt auf den Erkennt-
nissen der Kreativitatsforschung und -forderung insbesondere in Bezug auf den kreativen Prozess, auf das
Flow-Erleben sowie auf die komplexe, kreative Personlichkeit. Wichtig ist hier ein Bewusstsein dafir, dass
sich kreatives Tatigsein nicht nur im (alltdglich oft vorherrschenden) einschrankenden Sinne in kinstleri-
schen Ausdrucksweisen (in der Dichtung, Musik oder Bildnerischen Kunst) zeigt. Vielmehr ist in allen Bega-
bungsbereichen und -domanen kreatives Denken und Handeln zur Erreichung exzellenter, origineller Ideen
und Leistungen erforderlich. Im Laufe des Coaching-Jahres wirst du eine vertiefte Wahrnehmung deines
kreativen Denkens und Handelns erlangen (siehe Einheit A 5.).
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Die Expertiseforschung (Ericsson, Krampe & Tesch-Romer, 1993) hat aufgrund von Befragungen leistungs-
exzellenter Personen in verschiedenen Begabungsbereichen herausgefunden, dass sich eine Expertin*ein
Experte von einer*einem Amateur*in durch ihr*sein quantitativ hoheres Training unterscheidet — konkret
durch die sog. 10-Jahresregel bzw. ihre*seine insgesamt mind. 10.000 Stunden an Ubung und Training
(Amateur*innen wiirden auf weniger Training kommen.). In diesem Zusammenhang wurde der Begriff De-
liberate Practice gepragt, wobei es sich um ein bewusstes, hoch organisiertes, strukturiertes Training tech-
nischer Fahigkeiten und Fertigkeiten mit dem Ziel der kontinuierlichen Leistungsverbesserung handelt, das
von qualifizierten Expert*innen (Trainer*innen, , _
Coaches, Mentor*innen) und deren Feedback : K',ﬁﬂ:;’.‘;f,,
begleitet und Gberwacht wird (Ericsson et al.,
1993). Diese Definition verdeutlicht das Kom- ‘
plexitdtsprinzip des mBET-excellence-Modells, — Deliberate
das als eines der beiden Modellprinzipien auf Practice
der Metaebene wirksam ist (vgl. dazu die Infos
auf S. 19-20). Das Komplexitatsprinzip wird in
Abb. 6 exemplarisch visualisiert: Die personale
Komponente der ,Ziele” und der Umweltaspekt
des ,Feedbacks” stehen in komplexer Wechsel-
wirkung mit der Handlungs- bzw. Prozesskom-
ponente der Deliberate Practice.

Abb. 6: Modellausschnitt zu Deliberate Practice

Die Fahigkeit zu Selbstreguliertem Lernen (SRL) (Zeidner & Stoger, 2019) soll leistungsmotivierte und leis-
tungggsstarke Studierende zu einer effektiven Planung, Durchfiihrung und Reflexion ihres Lern- und Bega-
bungsentwicklungsprozesses befahigen und kann somit quasi als Bindeglied zwischen Kreativem Handeln
und Deliberate Practice gesehen werden. SRL zeichnet sich durch vielfache, komplexe Prozesse aus wie:
Zielsetzung, strategische Planung, Gebrauch effektiver Lernstrategien, Monitoring und Metakognition, Vo-
lition (willentliche Umsetzung), Zeitmanagement, Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen, Selbstevaluation und
-reflexion. Als Abschluss des 2-monatigen Einstiegsprogramms ins mBET-excellence-Coaching (siehe Einheit
A 9.) startest du mit einer selbstregulierten Planung deines Lern- und Entwicklungsprozesses in den weite-
ren Monaten der 1-jahrigen Lehrveranstaltung. Du setzt dabei selbst Akzente, entscheidest, worin du dich
vertiefen mochtest, wie du dies dokumentierst und festhaltst. Zudem reflektierst du dartiber, welchen per-
sonlichen Stellenwert die zwei scheinbar polaren Phasen des kreativen Flow-Erlebens und der anstren-
gungsorientierten Deliberate Practice in deinem Entwicklungsprozess einnehmen (sollen).

Die AuRenellipse des Modells listet Aspekte und Komponenten auf, die es fiir eine begabungs- und exzel-
lenzférdernde ,,UMWELT / TALENTDOMANE* zu beachten gilt:

Das ,Bildungskapital” (Ziegler & Stoger, 2011, S. 9) der*des begabten Studierenden umfasst deren 6kono-
mischen (z.B. Geld), kulturellen (Werthaltungen, Leitbilder) oder infrastrukturellen (Zugang zur passge-
nauen Hochschule, zu Ressourcen wie Bibliotheken, Sportplatz etc.) Gegebenheiten, mit welchen die*der
Studierende aufgewachsen ist bzw. welche sie*er jetzt vorfindet. Der Fokus soll auf alle Angebote gelenkt
werden, die der*dem Studierenden im Sinne von Enrichment- bzw. Vertiefungsmoglichkeiten (wie etwa
dem mBET-excellence-Coaching) oder als Akzelerations- bzw. BeschleunigungsmaBnahmen (z.B. ein Stu-
dium vorzuziehen / schneller zu durchlaufen) erméglicht werden. Es geht dabei vor allem darum, welche
Chancen (Gagné, 2004, 2013) aus allen Angeboten und Gelegenheiten bewusst wahrgenommenen und
selbstwirksam ergriffenen werden, um eine ideale, passgenaue Forderung bzw. Begleitung zu erreichen
(vgl. dazu Abb. 12 und die Ausfiihrungen auf S. 31).
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Das zweite Cluster im Umweltkreis fiihrt ,,Akteur*innen bzw. Handelnde der Umwelt” an. In Biographien
exzellenter Personen werden immer wieder sog. persons in the shadow (Gruber et al., 2008) als ausschlag-
gebend bzw. bahnbrechend hervorgehoben: bewusst aufgesuchte oder zuféllig gefundene Expert*innen,
die den eigenen Weg, dabei insbesondere die Entwicklung der Personalized Niche maRgeblich gepragt ha-
ben, wobei der Einzelférderung besonders hohe Effekte zugesprochen werden. Die im Modell angefiihrten
Termini wie Trainier*innen, Mentor*innen oder Coaches vermitteln einen Eindruck der Vielfalt entspre-
chender Begleitpersonlichkeiten bzw. Beziehungen zu ihnen. Im Coaching soll hier zum einen reflektiert
werden, welche Begleitpersonlichkeiten den eigenen Weg bisher positiv gepragt haben und welche in Zu-
kunft aktiv aufgesucht werden kénnen (siehe Einheit A 7.). Zudem wird auch dafir sensibilisiert, wann eine
Begleitbeziehung beendet werden sollte, weil sie ggf. mehr Energie raubt als positiv unterstiitzt und fordert.
Dies kann auch den Umgang mit Peers und Mitgliedern der Familie betreffen, sollten sie Einfluss auf den
personlichen Exzellenzprozess austben.

Wie du deine Begleit- und Férderbeziehungen selbstwirksam und produktiv (mit-)gestaltest, ist ein zentra-
les Thema des gesamten Coaching-Jahres: Es wird u.a. gestarkt durch die Erfahrungen im Peer Coaching (im
Rahmen des PPC-Modells (siehe S. 11-14) oder durch den verstarkten Fokus darauf im Coaching-Monat
,Positive Relationships” (siehe S. 71-80). Die dabei vermittelte Coaching-Haltung und die zahlreichen
Coaching-Erfahrungen in verschiedenen Settings erleichtern dir das Einfordern und das Nutzen von bega-
bungsforderlichem, entwicklungsorientiertem Feedback (Friedl et al., 2015), das sich wesentlich von eindi-
mensionalem Lob unterscheidet und dich u.a. bei der Setzung immer neuer, passgenauer Ziele unterstitzt.
Zudem gilt es folgende drei Instruktionsqualitdten oder -modi (Bloom, 1985) zu unterscheiden, die exzel-
lente Personen durchlaufen haben: Am Beginn ihrer Begabungsentwicklung erinnern sie sich an (eine) Per-
son*en, die sie durch ein Teaching for Falling in Love fir das jeweilige Thema bzw. den Bereich begeistert
haben, sie zu einem lustvollen, kreativen und inspirierten Tatigsein motiviert haben. Daraufhin folgten
meist eine oder auch mehrere Trainer*innen, die durch ein Training for Technique den Erwerb domanen-
spezifischer Erkenntnisse und Fertigkeiten garantierten, wahrend auf héheren Stufen der Begabungsent-
wicklung immer mehr das Finden des ganz personlichen Schwerpunktes (des Alleinstellungsmerkmals) das
sogenannte Mentoring for Personalized Niche bestimmt. Welche Personen fallen dir in Bezug auf deine
Entwicklung in diesen drei Phasen ein? (vgl. dazu auch Einheit A 7.)

Alle Ebenen und Komponenten des Modells werden von zwei stark miteinander interagierenden Prinzipien
durchdrungen: dem Prinzip der Komplexitdt des Systems und dem Prinzip der Polaritdt bzw. den vielflti-
gen polaren Beziehungen oder Wechselverhaltnissen zwischen den Modellkomponenten. Sie fungieren als
die zwei zentralen Saulen (die zugrundeliegende Philosophie), welche die dynamischen Beziehungen zwi-
schen den Elementen des Modells pragen:

Das Prinzip der Komplexitat des Systems besagt, dass vielfadltige Zusammenhange bzw. Interaktionen zwi-
schen einzelnen Modellkomponenten moglich sind. Diese werden im Modell durch die weichen bzw. farb-
lich verlaufenden Ellipsenrander bzw. -Ubergange symbolisiert, welche auch die Durchlassigkeit zwischen
den drei Ringen bzw. Ebenen betonen. Bedeutsam sind stets diejenigen Modellkomponenten und ihre Zu-
sammenhange, die fir dich relevant erscheinen und auf die du (im Coaching und dartber hinaus) Einfluss
nehmen kannst.

Das zweite Prinzip der Polaritat soll jenes der Komplexitat weiter differenzieren und beruht auf dem Ver-
standnis von Polaritat als (komplementares) Verhaltnis zwischen sich gegenseitig bedingenden GroRen bzw.
Polen. Polaritat besteht aus einem Gegensatzpaar und der Beziehung zwischen den (wertfreien) Polen; im
Sinne von ,sowohl als auch’ statt einem ,entweder... oder’. Ausgehend von Csikszentmihalyis (2001; Csiks-
zentmihalyi et al., 2018) Erkenntnis, dass die erfolgreiche komplexe, kreative Personlichkeit etliche polare
Verhaltensmerkmale flexibel und situationsaddquat einzusetzen vermag (vgl. dazu Einheit 5. auf S. 27-29),
Iasst sich dieses Prinzip auf das gesamte Modell ausdehnen. Beispielsweise findet sich ein polares Verhaltnis
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auch im vermeintlichen Gegensatzpaar Deliberate Practice (mit Fokus auf oftmals wenig Freude bereitende
Ausdauer und Anstrengung) und dem Flow-Erleben als Teil des Kreativen Handelns (welches von Leichtig-
keit und Euphorie gepragt ist). Letztlich kommt es auf das Kontinuum zwischen beiden an, die Balance bzw.
einen produktiven Wechsel zwischen Phasen anstrengungsorientierten Trainings und unbeschwert-leich-
tem, schopferischem FlieBen im kreativen Prozess. Ein weiteres Beispiel polarer Krafte findet sich in Selig-
mans Theorie als das Gegensatzpaar ,Schnelligkeit vs. Langsamkeit” (Seligman, 2015, S. 158-166). Demzu-
folge gehodren zu jeder komplexen Aufgabe schnelle, automatisierte Abldufe und Handlungen (ev. soge-
nannte Flow-Momente). Denn Schnelligkeit schafft mitunter Vorsprung im Wettbewerb. Geschwindigkeit
gonnt der begabten Person dann allerdings auch die , Tugend der Langsamkeit” (Seligman, 2015, S. 160),
indem durch Fahigkeiten wie Impulskontrolle und Belohnungsaufschub die Qualitdt der (zunachst rasch
produzierten) Ergebnisse erhoht wird.

In diesem Zusammenhang entscheidest du im Coaching und in der Reflexion stets selbst, mit welchen Tools
du dich zeitlich intensiver (und langsamer) auseinandersetzt und welche du eher schneller, weniger detail-
genau durchfihrst.

Gedanken, Ideen & Fragestellungen zum theoretischen mBET-excellence-Modell: A

Bearbeitung & Diskussion in der Gesamtgruppe — Notizen dazu: " fr
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Fahrplan zum mBET-excellence-Coaching

Info & Diskussion in der Gesamtgruppe:

‘%ﬁ Die ersten zwei Einstiegs-Monate der Lehrveranstaltung zeichnen sich durch ein stringen-

A tes, inhaltlich genau vorgegebenes Programm aus, in dessen Verlauf du mit allen Themen
J des Coaching-Programms in Erstkontakt kommst. Dabei ist fiir jede der neun Einheiten eine
Arbeitszeit von ca. 180 min. veranschlagt. Diese entspricht dem zeitlichen Umfang der LV von woéchentlich
4 UE (2 UE Préasenz & 2 UE Workload), wobei der Umfang an Prasenzzeit und individueller Workload bzw.
Peer Coachings zwischen den neun Einheiten variiert. Im Verlauf der ersten zwei Monate findet auch dein
erstes Einzelcoaching (ca. 60 min.) statt.

In den darauffolgenden sechs Monaten des Coachings planst und organisierst du selbst — in Absprache mit
deiner Peergruppe und deiner*deinem Coach*in — die praktische Umsetzung des Coaching-Angebots. In
diesem Handbuch findest du fiir jedes der weiteren sechs Monate verpflichtende sowie frei wahlbare
Coaching-Tools. Insgesamt sollst du flir jeden Monat mind. 16-20 Arbeitsstunden & 45 min. einplanen (4 UE
pro Woche x 4-5 Wochen pro Monat), wobei du natirlich auch freiwillig mehr Zeit in persénliche Entwick-
lungsprozesse investieren kannst. ©

Fiir deine selbstverantwortliche Planung und Organisation steht dir dein mBET-excellence-Fahrplan zum
Coaching-Prozess (siehe Abb. 7) zur Verfligung. Verwende fiir deine Planungen eine A3-Kopie des Fahrplans.
Halte darin nach jedem Monat deinen tatsachlichen inhaltlichen und zeitlichen Durchfiihrungsmodus stich-
wortartig und klar nachvollziehbar fest. Flihre darin auch die weiteren drei Einzelcoachings (a ca. 45 min.)
an, die dir im Laufe des Jahres zur Verfiigung stehen.
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3. Charakterstarkentest & Startvision

Rahmung: ca. 6-8 UE (2 UE individuelle Vorbereitung/Selbstcoaching, 1 UE Einzelcoaching
und 2-4 UE PPCs)

Charakterstarken und weitere personale Aspekte

Fiihre vor deiner ersten Einzelcoaching-Session online den VIA-Charakterstarkentest durch (Dauer ca. 30
min.): https://www.charakterstaerken.org/

Uber folgenden Link (Interpretationshilfe zum Test) kannst du dich zusatzlich tiber die Hintergriinde zur
Starkenforschung informieren sowie Uiber die 24 Charakterstarken, ihre Bedeutung und ihre Zuordnung zu
den insgesamt sechs Tugenden: https://www.charakterstaerken.org/VIA Interpretationshilfe.pdf

Deine funf prozentuell am hochsten ausgepragten Starken sind deine persénlichen Signaturstarken, die
dich besonders auszeichnen bzw. charakterisieren und die (meist) ein Leben lang relativ konstant bleiben.
Ihnen gilt es besondere Aufmerksamkeit zu schenken, weil sie dein Handeln und auch deine (Exzellenz-
JEntwicklung stark beeinflussen. Es empfiehlt sich aber auch, deine zwei bis flinf schlafenden Stéarken (d.h.
deine aktuell am wenigsten genutzten bzw. ausgeprégten Starken) am Ende deiner Ergebnisliste wieder
mehr in den Blick zu nehmen. Vielleicht sollen sie in Zukunft wieder mehr gestarkt und gelebt werden!?

Vorbereitung auf dein erstes Einzelcoaching sowie auf die ersten PPCs zu deiner Startvision

Spielbrett auf, um einen Uberblick zu haben, welche (weiteren) Modellkomponenten von

! Reflektiere folgende Impulse und Fragestellungen und lege dir dazu dein mBET-excellence-
deinen (Signatur-)Starken beeinflusst werden (ca. 60 min.):

e  War ich mir schon vor dem Test meiner flnf Signaturstarken bewusst? Kann ich das Testergebnis nach-
vollziehen oder hat es mich liberrascht? Inwiefern?

e Wo/Wann/Wie/Warum habe ich meine funf Signaturstirken bisher in meinem Leben eingesetzt?
Wo/Wann/Wie/Warum konnte ich noch intensiver davon Gebrauch machen?

e Welche Zusammenhange erkenne ich zwischen meinen Signaturstarken und meinen Interessen? Wie
kénnen meine Starken meine Interessen fordern und umgekehrt meine Interessen meinen Starken
Raum zur Entfaltung bieten?

e Verflige ich Gber hohe oder sogar tberdurchschnittliche Kompetenzen in einem Bereich bzw. in mei-
nem angestrebten Berufsfeld (als Lehrperson)? Wie kann ich meine Signaturstarken oder ev. auch
meine schlafenden Starken zur Entwicklung meiner Kompetenzen (als Lehrperson) sowie zu einem ho-
hen Kompetenzerleben nutzen?

Nachlese zu diesen Fragen in Bezug auf den Aspekt ,Kompetenzen” aus dem mBET-excellence-Modell:
Dem Differenzierten Begabungs- und Talentmodell von F. Gagné (2004, 2013) (siehe Abb. 12 auf S. 31-32)
als multidimensionales Begabungsmodell entnimmst du ganz rechts die verschiedenen Begabungsbereiche
bzw. -doméanen, die im Modell als ,Kompetenzen‘ angefiihrt sind. Die Vielfalt an Begabungsbereichen soll
dich in der Reflexion deiner Kompetenzen unterstiitzen. Die Reflexion liber persénliche Kompetenzen und
Begabungen ist auch in der Exzellenzforderung zentral. Werden eigene Kompetenzen entsprechend reflek-
tiert und wahrgenommen, starkt dies das personliche Kompetenzerleben — eines der drei zentralen Bedirf-
nisse aus der Selbstbestimmungstheorie der Motivation (Deci & Ryan, 1993). Wer sich als kompetent erlebt,
ist motiviert, sich weiterzuentwickeln.
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Welche Ziele verfolge ich in Zusammenhang mit meiner personlichen Nische bzw. groRen Vision (als
Lehrperson)? Inwiefern konnen hier meine Starken forderlich sein?

Zu welchen sechs Kategorien an Werten bzw. Tugenden (siehe S. 23: Link zur Interpretationshilfe zum
Test) lassen sich meine Signaturstarken zuordnen? Ist eine Kategorie besonders ausgepragt? Stimmt
das Testergebnis mit meiner persénlichen Einschdtzung beziiglich meiner Werthaltung/en und meiner
Vorstellung von einem sinnvollen Leben Gberein? Wenn ja, wie? Wenn nein, wo gibt es Differenzen?

Der Modellausschnitt (Abb. 8) verweist auf die Aspekte, die in den vorangegangenen Reflexionsfragen an-
gesprochen werden:

Abb. 8: Modellausschnitt zu Person & Charakterstarken

1. Einzelcoaching (Fokus: Charakterstarkentest und Tool zur Startvision) [

Erste PPCs zum Thema Startvision

Macht euch in der Peergruppe zwei Termine von jeweils ca. 120 min. Dauer aus, an denen

ihr die ersten PPCs nach dem prototypischen Ablauf (siehe Anleitung in Einheit A 1. S. 11—
14) durchfiihrt (jeweils 2 pro Termin). Jede*r von euch soll die Moglichkeit haben, als Ak-
teur*in seine Startvision zur persénlichen Nische — verbunden mit einer spezifischen Frage-

stellung — zu prasentieren und dazu die Ideen der Peers zu erhalten.

Individuelle Vorbereitung fiir deine Prasentation als Akteur*in:

Rufe dir deine allererste individuelle Ubung — deine Startvision deiner persénlichen Nische / das Bild,
das aktuell auf deinem Mosaik dazu erscheint — in Erinnerung (siehe S. 6-7).

Welche Zusammenhédnge erkennst du zwischen dieser ersten Vision und den bisher thematisierten As-
pekten der Charakterstarken, Interessen, Kompetenzen, Zielen und Werten?

Was beschaftigt dich beziiglich deiner Startvision und dieser Aspekte aktuell am meisten? Wo kdnntest
du von neuen Ideen, Meinungen und Empfehlungen deiner Peers profitieren?

Definiere davon ausgehend ein konkretes Anliegen bzw. Thema und plane dessen Pra-
sentation von ca. 15 min.! Eine Visualisierung der Prasentation als Plakat wird empfoh- A

len.
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4. Wellbeing-Pyramide in der Peergruppe (Kultur in den PPCs) & im beruflichen

Kontext
Rahmung: ca. 2 UE (Peergruppe)

Gestaltet in eurer Peergruppe auf Basis der ersten Erfahrungen zu den PPCs in Einheit A 3. eure gemeinsame
Wellbeing-Pyramide. Diskutiert, was bei den ersten PPCs gut gelaufen ist und wo Anderungsbedarf besteht

sowie welche Werte und Regeln kiinftig fiir eure Peergruppe notwendig sind, damit sich
' jede*rin den Treffen und Coachings wohl und sicher fiihlt. Lest diesbeztiglich unter den Infos
zum PPCin Einheit A 1. nach, was charakteristisch fur die Kultur in PPCs ist.

Befiillt dann die Wellbeing-Pyramide? (Abb. 9) mit euren Gruppenwerten und -regeln, indem ihr diese
priorisierend den vier Ebenen zuordnet. Vielleicht fallen euch im Verlauf der Zuordnung noch weitere As-
pekte ein, die ihr ergdnzen wollt. Nehmt euch genug Zeit fir den Aushandlungsprozess in der Gruppe. Die
finale, befillte Pyramide ist fiir euch (zumindest bis zum Ende des ersten Coaching-Semesters) giiltig und
verbindlich einzuhalten.

‘

e Das unterste, zentrale Fundament eurer Kultur bilden Werte und Regeln, die ,nicht verhandelbar
sind und somit immer eingehalten werden sollen.

e Die zweite Ebene erganzt Aspekte, die fir euch ,sehr wertvoll, aber verhandelbar’ sind.

e Auf der dritten Ebene sind Werte und Regeln angefiihrt, die ihr als ,wertvoll, aber verhandelbar’
anseht.

e Ganz oben werden jene Aspekte eingetragen, die fir euch alle ,verhandelbar’ sind, sprich auf die
ihr am leichtesten verzichten kénnt.

Verhandelbar:

Wertvoll, aber verhandelbar:

Sehr wertvoll, aber verhandelbar:

Nicht verhandelbar:

Abb. 9: Wellbeing-Pyramide (© Elisabeth Walcher)

2 © Elisabeth Walcher https://www.elisabethwalcher.at/ (26.05.2023)
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Der Modell-Ausschnitt (Abb. 10) ruft euch
die theoretischen Aspekte der Exzellenzfor-
derung in Erinnerung, die von diesem Tool
gestarkt werden: Die Klarung eurer gemein-
samen Werte soll die Beziehung (Relations-
hip) und somit Zusammenarbeit als Peers
starken.

Selbst-
reguliertes ¥
Lernen

Abb. 10: Modellausschnitt zu den Inhalten der Wellbeing-Pyramide

Gestaltet die Wellbeing-Pyramide eurer Peergruppe als anschauliches Plakat/Flipchart/Padlet etc., ladet
sie bzw. ein Foto davon auf der Lernplattform hoch und prasentiert die Wellbeing-Pyramide beim 3. Ge-
samtgruppentreffen (siehe Einheit 1.6).

Eure eigene Wellbeing-Pyramide stellt die Grundlage fir ein gelingendes Miteinander in eurer Peergruppe
dar. Basierend auf euren Erfahrungen in der Peergruppe kann es allerdings notwendig werden, dass ihr sie
im Verlauf der kommenden Monate adaptieren miisst.

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

Uberlegt euch in der Peergruppe auch, wie die Wellbeing-Pyramide fiir eure berufliche Zukunft — eure T&-
tigkeit als exzellente Lehrperson — gestaltet sein sollte. Welche Werte sind fiir einen gelingenden, optimalen
Unterricht auf welchen Ebenen notwendig?
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5. Flow-Momente — Kreatives Denken, komplexe Persénlichkeit & Polaritat
Rahmung: ca. 2 UE (individuelle Reflexion/Selbstcoaching)

»Zwei Seelen wohnen, ach! in meiner Brust...” (Goethe, Faust |, Vers 1112).

Dieser populdre Ausruf von Goethes Dr. Faust driickt die inneren Widerspriiche des literarischen Protago-
nisten aus. Faust befindet sich in einem Dilemma, glaubt eine Entscheidung treffen zu missen zwischen
zwei Moglichkeiten/Vorlieben/Neigungen — dem Licht und der Dunkelheit bzw. dem Gliick und dem Leid.
Seine tiefe Zerrissenheit beruht darauf, dass sich diese Strebungen seiner Ansicht nach gegenseitig aus-
schlieBen, was es ihm auch schier unmoglich erscheinen lasst, sich zu entscheiden.

Aus Sicht der Kreativitatsforschung drangt sich nun die provokante Frage auf, ob er denn tatséchlich eine
Wahl treffen muss? Dem Polaritatsprinzip (vgl. S. 19-20) des mBET-excellence-Modells zufolge miisste bzw.
sollte er sich (gar) nicht entscheiden, weil beide Pole bzw. scheinbaren Gegenséatze zentral fir seine Exzel-
lenzentwicklung sind. Mehr dazu im Folgenden:

Nachlese zum Aspekt , Kreatives Handeln” aus dem mBET-excellence-Modell
Lies folgende Ausfiihrungen und beantworte die anschlieBenden Reflexionsfragen:

Der Kreativitatsforscher Mihdlyi Csikszentmihalyi (2001; Csikszentmihalyi et al., 2018) hat in

seinen Studien Kreatives Denken und Handeln, das Flow-Erleben und die komplexe, kreative

Personlichkeit erforscht. In frithen Begabungsmodellen wie dem Miinchner Hochbegabungs-
modell (Heller, Perleth & Lim, 2005) (siehe Abb. 42, S. 111) wurde Kreativitdt noch als einzelner, isolierter
Begabungsfaktor angefiihrt; so erschien die kreative Begabung auf einer Ebene neben z.B. sprachlicher,
mathematischer, musikalischer oder sportlicher Begabung. In spateren Begabungsmodellen vollzog sich
hier insofern ein zentraler Perspektivenwechsel, als darin eine fiir alle Begabungsbereiche notwendige pa-
rallele Kreativitdtsentwicklung integriert wurde: Zur Erreichung exzellenter, origineller Ideen und Leistun-
gen sei folglich in allen Domédnen kreatives Denken und Handeln erforderlich, welches ebenso eines dyna-
mischen Entwicklungsprozesses bedarf, sprich einer Férderung von der Little-c-Creativity hin zur Big-C-Cre-
ativity. Zur Little-c-Creativity bzw. Alltagskreativitat zahlen Forscher*innen sowohl kreative Aktivitdten von
Kindern (wie das Erfinden einer Gute-Nacht-Geschichte oder das Reparieren eines kaputten Tisches mit
Klebeband) als auch das eigenstandige Denken und das Schaffen neuer Ideen und Produkte, die im indivi-
duellen Kontext erstmalig sind. Demgegeniiber wird Big-C-Creativity mit kreativem Genie gleichgesetzt, mit
bahnbrechenden Entdeckungen, welche die Welt verdndern und Generationen Gberdauern (Kaufmann et
al., 2018). Der zu feld- und kulturverandernden Big-C-Creativity Produkten flihrende Prozess ist laut Csiks-
zentmihalyi von Momenten des Flow-Erlebens gekennzeichnet. Csikszentmihalyi et al. (2018) beschreiben
diese Flow-Momente auf Basis ihrer Forschung als

e auf intrinsischer Motivation basierendes,

e beinahe miiheloses und dennoch hdochst konzentriertes, zeitloses FlieRen und Tatigsein im kreati-
ven Moment bzw. Jetzt

e mit optimaler Passung/Relation/Balance zwischen individuellen Fahigkeiten/Kompetenzen und
den situativen An- bzw. Herausforderungen (die Person flihlt sich weder unter- noch liberfordert).

Seligman (2015) verweist bei der Beschreibung seines PERMA-Faktors ,,Engagement” auf Flow-Momente,
die er mit dem Gefihl der stehenbleibenden Zeit bzw. des volligen Absorbiertseins von einer Aufgabe
gleichsetzt. Solcherart besondere Erlebnis- bzw. Bewusstseinszustande sind zudem von den ,,Positive Emo-
tions” der Freude und Erfiillung gepragt. Das Flow-Erleben steht somit eng in Zusammenhang mit den zwei
PERMA-Faktoren P & E.

27 nBET



Csikszentmihalyis (2001) Flow-Studien ergaben zudem, dass sich die kreative Personlichkeit vordergriindig
durch ihre Komplexitat von anderen unterscheidet; und zwar in dem Sinne, dass sie situativ-flexibel zwi-
schen 10 polaren bzw. gegensatzlichen Verhaltensmerkmalen jonglieren kann:

e energiegeladen —ruhig

e intelligent — naiv

e verspielt — diszipliniert

e einfallsreich bzw. fantasievoll — realistisch
e introvertiert — extrovertiert

e bescheiden —stolz

e rebellisch — traditionell

e androgyn

e leidenschaftlich — sachlich-objektiv

e Sensibilitat fur Leiden und Freude

Nachdem sich die kreative Persdnlichkeit z.B. naiv-spielerisch und energievoll dem kreativen Flow bzw. dem
Schaffensprozess hingegeben hat, vermag sie anschlieRend auch sehr schnell wieder in Arbeitsphasen zu
wechseln, die von Ruhe und objektiv-diszipliniertem Handeln bestimmt sind — z.B. um originelle Ideen auch
in eine fassbare Theorie zu bringen. Sie ist oftmals rebellisch, indem sie sich (iber bisherige Konventionen
und Traditionen hinwegsetzt, muss allerdings auch konservativ iber das Handlungs-, Fahigkeits- oder Wis-
sensrepertoire der Domane verfiigen. Sie kann sich lGber langere Zeitrdume zurlickziehen, um sich introver-
tiert einer neuen Fragestellung zu widmen und dann aber auch wieder aktiv und extrovertiert den Aus-
tausch dazu mit Kolleg*innen zu suchen. Dies sind nur wenige Beispiele dafir, wie erfolgreich kreative Per-
sonlichkeiten solche widerspriichlichen Extreme bzw. Pole in sich vereinen; wie sie sich kompetent und
flexibel im Kontinuum zwischen einzelnen Gegensatzpaaren bewegen. Folgendes Zitat von Csikszentmihalyi
(2001, S. 88) bestarkt dies:

Kreative Personen vereinen widerspriichliche Extreme in sich — sie bilden keine individuelle >Einheitx,
sondern eine individuelle >Vielheit<. Wie die Farbe Weil3, die alle Nuancen des Spektrums enthalt,
neigen sie dazu, das gesamte Spektrum menschlicher Méglichkeiten in sich zu vereinen. [...] Eine kom-
plexe Personlichkeit ist in der Lage, die volle Bandbreite von Eigenschaften zum Ausdruck zu bringen,
die als Moglichkeiten im menschlichen Repertoire vorhanden sind, aber in der Regel verkiimmern, weil
wir den einen oder anderen Pol fiir >gut< bzw. >schlecht< halten.

Die erfolgreiche komplexe, kreative Person ist zu einem raschen, situationsaddaquaten Wechsel von einem
Extrem ins andere fihig. Sie vermag eine optimale Balance zwischen den oben angefiihrten zehn Merk-
malspaaren zu leben, operiert somit kontinuierlich auf beiden Seiten dieser Polaritaten bzw. bewegt sich
kompetent und flexibel im Kontinuum zwischen einzelnen Gegensatzpaaren. Auf dieser zentralen Erkennt-
nis Csikszentmihalyis beruht das dem mBET-excellence-Modell zugrundeliegende Prinzip der Polaritat, das
auf das Zusammenwirken aller Modellkomponenten anwendbar ist. Im padagogischen Bereich erscheint
eine Sensibilisierung der begabten, kreativen Person insofern wichtig, um dem entgegen zu wirken, dass
diese sich aufgrund der erlebten Spannungen und Widerspriiche als ,unnormal’ oder gar krankhaft wahr-
nimmt. Vielmehr soll sie wissen, dass diese Spannungsfelder fiir die Begabungs- und Exzellenzentwicklung
notwendig sind, allerdings ein Wechsel bzw. flexibler Umgang mit den Polen im Sinne eines growth mindset
(einer wachstumsorientierten Lernhaltung; Dweck, 2006: vgl. S. 105-107) auch verbessert bzw. optimiert
werden kann!

Abb. 11 visualisiert die mit dem Polaritatsprinzip des mBET-excellence-Modells in Zusammenhang stehen-
den Wechselwirkungen zwischen der Modellkomponente ,Kreatives Handeln” und den ersten beiden
PERMA-Faktoren , Positive Emotions” & , Engagement”.
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Selbst- Kreatives

reguliertes Handeln

rnen

Deliberate
Practice

Abb. 11: Modellausschnitt zu Flow-Momenten

Fragestellungen zur (personlichen) Reflexion

Folgende Fragestellungen sollen dir deine persdnlichen Erfahrungen und Denkweisen zu den

L vorher gelesenen theoretischen Aspekten verdeutlichen. Du kannst sie im Zuge deiner indi-

viduellen Auseinandersetzung (im Sinne von Selbstcoachings) bearbeiten oder zentrale As-

pekte und Fragestellungen dazu auch in ein PPC einbringen, um hilfreiches Feedback von deinen Peers zu
erhalten.

e Welche Produkte sog. Little-c-Creativity hast du selbst schon geschaffen? Hangen Sie mit deinen Inte-
ressen oder besonderen Starken zusammen? Welche deiner (kreativen, originellen) Leistungen gehen
vielleicht schon in Richtung Big-C-Creativity?

e Kennst du sog. Flow-Momente? Wenn ja, wann/wobei/wie hast du diese persénlich erlebt?

e  Welche Gedanken und/oder Fragen kommen dir zur komplexen Personlichkeit und zum Polaritdtsprin-
zip des Modells? Kennst du solcherart Widerspriiche bzw. Spannungen und Dilemmata aus deinem
Leben oder deinem beruflichen Kontext (als Lehrperson)? Wie gehst du damit um? Wie mochtest du
in Zukunft gerne damit umgehen?

e ImSinne des Polaritatsprinzips sollte auch der PERMA-Faktor , Positive Emotions” insofern differenziert
betrachtet werden, als negative bzw. unangenehme Emotionen keinesfalls ignoriert oder weggescho-
ben werden sollen. Wie gelingt dir eine gute Balance zwischen beiden — zwischen Freud und Leid —
bzw., was beglinstigt deiner Ansicht nach einen produktiven, mehr in Richtung Wohlbefinden gehen-
den Wechsel zwischen ihnen?

Tool Audionachrichten fir Flow-Momente

;‘L Wann immer du einen Flow-Moment erlebt hast (du z.B. eine originelle Idee hattest oder

dir (als Lehrperson) etwas besonders gut gelungen ist) und du folglich Merkmale des Flow-
Erlebens (siehe oben) empfunden hast, empfehlen wir dir, diesen unmittelbar als Audionachricht festzu-
halten. Beschreibe so detailliert und anschaulich wie moglich (Bezug nehmend auf verschiedene Sinne), wie
du dich im vorhergehenden Flow-Moment gefiihlt hast. Es besteht auch die Moglichkeit, diese Audionach-
richt auf der gemeinsamen Lernplattform der Lehrveranstaltung mit deinen Peers und dem Coach zu teilen.

Dieses zusatzliche Materialangebot kann dabei unterstiitzen, Flow-Momente bewusst wahrzunehmen, sie
detailliert zu beschreiben, sie dabei freudig zu ,feiern’, im Teilen und gegenseitigen Kommentieren (auf der
Lernplattform) entsprechend wertzuschatzen und so idealerweise weitere Flow-Momente in der Zukunft
zu beginstigen.
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6. Check-in & theoretische Grundlagen zur Begabungs- und Begabtenférderung
(BBF) und zu den PERMA-Faktoren der Positiven Psychologie (PP) (Gesamt-

gruppe 3)
Rahmung: ca. 2-3 UE Gesamtgruppe

it

Zusammen mit dem Coach reflektiert ihr im Plenum, wie es euch mit den bisherigen Einhei- ‘ .
ten und Tools (A 4. & 5.) ergangen ist.

Nehmt eure Wellbeing-Pyramide der Peergruppe und ggf. diejenige fir den Klassenunter-

richt mit, um sie im Plenum zu erldutern und zu vergleichen. 9
Hier folgen die vom Coach vermittelten und im Plenum diskutierten Informationen zur Be-
gabungs- und Begabtenforderung (BBF) zur individuellen Nachlese: !

Der Begabungsbegriff und damit die Sicht auf Begabte haben sich in den letzten Jahrzehnten stark gewan-
delt. Ging es friiher in erster Linie darum, vor allem kognitiv ,Hochbegabte’ zu identifizieren und ihnen ent-
sprechende Fordermalinahmen zuzufiihren, so hat man inzwischen einen wesentlich offeneren, ganzheit-
lichen Zugang, der die Vielfalt von Begabungen und Personlichkeiten sowie deren unterschiedliche Bedirf-
nisse beriicksichtigt. Unter Begabung wird nun weitreichender das Potenzial fiir auBergewdéhnliche Leis-
tungen in verschiedenen Domanen verstanden. Es gibt Begabungen im intellektuellen Bereich (mathema-
tisch, sprachlich usw.) aber auch im musisch-kinstlerischen, kreativen, praktischen, psychomotorischen
und sozio-emotionalen Bereich. Begabungen sind nicht stabil, sondern verandern sich: sie entwickeln sich
lebenslang in Abhangigkeit von der Umwelt, in der sich ein Mensch befindet, und seinen individuellen Merk-
malen wie z.B. Leistungsmotivation, Durchhaltevermégen und Stressbewaltigung. ,,Mittlerweile ist der Be-
griff >Hochbegabtenférderung< demjenigen der >Begabungs- und Exzellenzforderung< weitgehend gewi-
chen” (OZBF, 2023, S. 7).

Begabung ist folglich (Resch & Rogl, 2019):

e ganzheitlich: das gesamte liberdurchschnittliche Potenzial bzw. die Interaktion von Anlagen (na-
tirlichen Fahigkeiten/Potenzial) mit den in der Person liegenden Moderatoren bzw. Katalysatoren
(z.B. Lern- & Leistungsmotivation, Personlichkeit, Kontrolliberzeugungen, Bewusstheit tGiber eigene
Starken/Schwéachen, Ausdauer).

e systemisch: das System aus Individuum und Umwelt bedingt die Begabungsentwicklung; Bsp. fur
Umweltmoderatoren bzw. -katalysatoren sind Familienklima/-milieu, FordermaRnahmen (z.B. In-
struktionsform in der Klasse).

e dynamisch: Begabung entwickelt sich in Form dynamischer, lebenslanger Lernprozesse in doma-
nen- sowie entwicklungsspezifischen Phasen.

e mehrdimensional: Begabung zeigt sich in verschiedenen Domanen, nicht nur in einem tberdurch-
schnittlichen Intelligenzquotienten.

e normalverteilt: Begabung zeigen Personen, die sich von der Vergleichsgruppe durch hohere Leis-
tungen, Gberdurchschnittliche Erfolge und Ergebnisse unterscheiden. Begabung unterliegt also ei-
ner sozialen Bezugsnorm; ca. 15-20 % sind zu iberdurchschnittlichen Leistungen fahig. Begabung
unterscheidet sich folglich vom Begriff ,Starke’ insofern, als zwar alle Menschen individuelle Star-
ken aufweisen, diese aber nicht zwangslaufig auch Begabungen sein missen.
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Exzellenz bezeichnet herausragende und dauerhafte Leistungen in einem Fachgebiet (keine sog. One-Hit-
Wonder), die generationentberdauernd sind und die Anerkennung der Doméane bzw. Fachgemeinschaft
miteinschlieRen. Die Expertin*Der Experte ist folglich zu kontinuierlich exzellenten Leistungen fahig.

Begabungsfoérderung ist Breitenférderung und hat das Ziel, die Entwicklung der Potenziale von Kindern und
Jugendlichen bestmdglich zu unterstitzen; kann synonym mit Starkenférderung verwendet werden.

Begabtenforderung ist Teil der Begabungsforderung und richtet sich auf eine als Gberdurchschnittlich be-
gabt und motiviert identifizierte Gruppe von Kindern und Jugendlichen. In der Schule wird Begabtenforde-
rung oft mit Talentférderung gleichgesetzt, insbesondere wenn damit die Férderung von Begabungen in
einer speziellen Domédne gemeint ist. Zur Begabtenforderung zahlt auch die Einzelférderung und -beglei-
tung von Begabten (u.a. Coaching).

Exzellenzforderung richtet ihre Aufmerksamkeit auf die Vervollkommnung und Erweiterung von bereits
gezeigten Uberdurchschnittlichen Leistungen auf einem Gebiet. Exzellenzférderung — als Spitzenférderung
— baut somit auf den Erfolgen der Breitenforderung auf. mBET-excellence ist eine Fordermalnahme der
Exzellenzférderung.

Das Differenzierte Begabungs- und Talentmodell von F. Gagné (2005, 2013; siehe Abb. 12) verdeutlicht —
als ein Beispiel fiir ein Begabungsmodell — den Entwicklungsprozess von Begabungen. Gagné nimmt eine
Trennung zwischen Begabungen (natiirliche Fihigkeiten) und Leistungen (Kompetenzen, Talente) als sys-
tematisch entwickelte Fertigkeiten in verschiedenen Gebieten vor. Damit sich Begabung (Potenzial) zu (ex-
zellenter) Leistung entwickelt bzw. als Talent zeigt, muss die Person durch systematisches Lernen, Uben
und Trainieren entsprechende Kenntnisse und Fertigkeiten aufbauen. Dieser intensive Lern- oder Entwick-
lungsprozess (E) wird durch intrapersonale Katalysatoren (in der Person liegende Einfliisse: wie Motiva-
tion, Wille oder Selbstregulation) und Umweltfaktoren (wie soziookonomisches Umfeld, Elternhaus,
Schule) beeinflusst und im besten Falle positiv unterstiitzt.
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. . i
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Abb. 12: Differenziertes Begabungs- und Talentmodell (DMGT 2.0) von Gagné (2013, S. 7; Ubersetzung OZBF, 2019)
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Alle Komponenten des Modells (auRer die Leistungen/Talente) sind vom Faktor des Zufalls bzw. der Chan-
cen (Z) abhangig, der im grauen Hintergrund des Modells abgebildet ist. Dies betrifft z.B. bereits den zu-
fallsbestimmten Genmix bei der Geburt oder in welchen sozio6konomischen Hintergrund man hineingebo-
ren wurde. Der Faktor des Zufalls sollte allerdings bei der begabten Person keineswegs ein ohnmachtiges
Gefihl des Einflussverlustes auf die eigene Begabungsentwicklung bewirken. Eine padagogisch férderliche
Interpretation bzw. Adaption des Aspektes Zufall sind folglich die deutschen Begriffe Chancen/Gelegenhei-
ten/Moglichkeiten (siehe dazu die Umweltkomponente ,,Angebote & Chancen” aus dem mBET-excellence-
Modell (Abb. 13). Sie verdeutlichen einen Einfluss, eine aktive Handlungsfahigkeit bzw. eine Art subjektive
Kontrolle auf die eigene Begabungsentwicklung. Welche Chancen/Gelegenheiten aus den dir zur Verfiigung
gestellten Angeboten (der Umwelt) hast du bisher wahrgenommen?

Abb. 13: Modellausschnitt zu Angebote & Chancen

Im letzten, siebten Monat des mBET-excellence-Programms mit dem Titel ,Transfer & Transformation”
reicherst du dein Wissen um weitere theoretische Modelle, Grundlagen und Prinzipien der Begabungs-,
Begabten- und Exzellenzférderung an. Zudem hast du dort die Méglichkeit, dein eigenes Verstandnis zum
Thema Begabung allgemein sowie ggf. zu einer eigenen Begabung zu vertiefen.

Spannend wird dann deine Antwort auf die Frage sein, ob und inwiefern sich dein Verstdandnis von (deiner)
Begabung im Verlauf des Coaching-Programms verandert hat!?

Im Folgenden werden die in den Excellence-Kristall integrierten, fiinf PERMA-Faktoren (siehe Abb. 14) et-
was detaillierter erldutert. Nach dem 2-monatigen Einstiegsprogramm ins mBET-excellence-Coaching wid-
met sich jeweils ein Coaching-Monat einem einzelnen PERMA-Faktor — dessen praktischer Erfahrung und
theoretischer Reflexion (siehe Block B im Handbuch):

PERMA, Martin Seligman (2011)

Positive Emotions Meaning

Erleben und For-
dern positiver
Emotionen.

Einsatz und Forde-
rung von individu-
ellen Starken;
Flow-Erleben.

Aufbau und Erhalt
positiver Beziehun-
gen. Bilden von
Netzwerken.

Sinn in dem erle-

ben, was man tut

und daran wach-
sen.

Zielsetzung und
Zielerreichung. Die
eigenen Grenzen
erweitern.

Tab. 3: PERMA-Modell

BET
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Als zum Wohlbefinden gleichwertig beitragende Faktoren hat Seligman folgende flinf Aspekte identifiziert:

33

Positive Emotions: Die Reflexion und Bewusstwerdung positiver Geflihle wie Freude, Dankbarkeit,
Liebe, Lust, Warme, Zufriedenheit und Stolz starkt die fir das Flourishing zentralen Aspekte ,Gliick
und Lebenszufriedenheit”, welche Seligman als ,,subjektive Kategorien” definiert (Seligman, 2015,
S. 35).

Engagement: Seligman beschreibt Engagement als Flow-Zustand, als ,ein Aufhéren der Zeit und
der Verlust des Ich-Bewusstseins wahrend einer Aktivitat, die uns absorbiert”. Ein Leben, das auf
solche Erlebnisse abzielt, sei ein ,,engagiertes Leben”. ,Im Zustand des Flow verschmelzen wir mit
dem Objekt” (Seligman, 2015, S. 28).

Relationships (dt.: Positive Beziehungen): Die meisten positiven Erlebnisse ereignen sich in Kon-
takt mit anderen Menschen. Es wurde wissenschaftlich nachgewiesen, dass eine freundliche, sozi-
ale Haltung wesentlich zur Steigerung des eigenen Wohlbefindens beitragt (Seligman, 2015).

Meaning (dt.: Sinn): Menschen suchen nach Sinn und Bedeutung in ihrem Leben. Fiir Seligman
besteht ein sinnvolles Leben darin, ,,zu einer Sache, die groRer ist als das Ich, zu gehdren und ihr zu
dienen. Deshalb erschafft der Mensch all die positiven Institutionen, die dies moglich machen: Re-
ligion, politische Parteien, die 6kologische Bewegung, die Pfadfinder oder die Familie” (Seligman,
2015, S. 28-29).

Accomplishment (dt.: Leistung bzw. Erfolg): , Zielerreichung oder [das] sich als wirksam erleben”,
der Erfolg oder sogar das ,,Gewinnen um des Gewinnens willen” (Seligman, 2015, S. 37-38) tragen
als unabhangige, wertfrei betrachtete Faktoren zu Wohlgefiihl und Lebenszufriedenheit bei.

Abb. 14: Excellence-Kristall mit PERMA



7. Umwelt — Energiespender & Energierauber
Rahmung: ca. 2 UE (individuelle Reflexion/Selbstcoaching)

Das systemische mBET-excellence-Modell fiihrt in der duBeren Umweltellipse zahlreiche Begleitpersonen
bzw. Akteur*innen der Exzellenzentwicklung sowie deren MalRnahmen der Férderung und Begleitung (sog.
Instruktionsmodi) an (siehe S. 19 zur Nachlese). Die Positive Psychologie empfiehlt eine Re-

flexion dariiber, welche dieser Personen (u.a. aufgrund ihrer MalRnahmen der Beglei- 4
tung/Férderung) als positive*r Energiespender*in oder welche vielleicht im Gegensatz dazu

als Energierduber*in wahrgenommen wird (Cameron, 2008). Dem Konzept der positiven Energie zufolge
wird positive Energie oder Beziehungsenergie definiert als ein ,Geflihl von Lebendigkeit, Aufgeregtheit,
Vitalitat und Elan” (Ebner, 2019, S. 379). Sogenannte Energiespender*innen verfligen tiber hohe positive
Energie, haben viele positive Netzwerke, sind meist selbst High Performer*innen und somit in der Lage
eigene Fahigkeiten und Starken zu entfalten. Ihre positive Energie wirkt sich allerdings nicht nur forderlich
auf ihre eigene Entwicklung aus. Darliber hinaus haben sie einen stark forderlichen Einfluss auf die Leistun-
gen anderer Personen in ihrem Umfeld. Energiespender*innen und Energierduber*innen unterscheiden
sich durch folgende Merkmale:

Energiespender*innen Energierduber*innen

e sind Ermoglicher*innen; helfen anderen, sich zu entfalten. *  kritisieren andere standig.

e  sind vertrauenswiirdig und haben Integritit. e verherrlichen sich selbst.
e sind zuverlassig. e halten Abmachungen nicht ein.

e sind unflexibel in ihrem Denken.
e wertschatzen andere nicht.

e bendltzen eine reichhaltige Sprache.
e  sind achtsam und engagiert.

e sind echt und authentisch. e sind oberflichlich und unecht/kinstlich.
e  sehen Moglichkeiten e sehen Uiberwiegend Hindernisse.

e |8sen Probleme. e  kreieren Probleme.

e |icheln. e  sind meist ernst.

e  driicken Dankbarkeit und Menschlichkeit aus. e  sorgen sich wenig um andere.

Tab. 4: Gegentiberstellung Energiespender*innen vs. Energierduber*innen (Ebner, 2019, S. 385)

An welche Personen in deinem Leben denkst du, wenn du diese beiden gegensatzlichen Typen und ihre
Merkmale liest? Welche davon kannst du eher mit Satzen der linken, welche mit Satzen der rechten Spalte
beschreiben? Wo wiirdest du dich selbst einordnen (v.a. wenn du an deine Tatigkeit als Lehrperson denkst)?

Wichtig ist hier eine differenzierte Betrachtung. Wahrscheinlich hast du selbst sowie etliche Menschen dei-
ner Umwelt sowohl Eigenschaften von Energiespender*innen als auch Merkmale von Energierduber*innen.
Je nach situativem oder personalem Umfeld kénnen auch unterschiedliche Seiten und Handlungsweisen
sichtbar werden. Wichtig ist immer die subjektive Wahrnehmung. So kann eine von dir als Energiespen-
der*in identifizierte Person von jemand anderem sogar als Energierduber*in wahrgenommen werden.

Reflektiere fir dich personlich, welche Personen deiner Umwelt du welcher Ka-
tegorie zuordnest. Richte dabei deinen Fokus darauf, wer aus deiner Familie, wer
deiner Peers oder welche andere Begleitpersén- ‘
lichkeit (Trainer*innen, Coaches, Mentor*innen)
dich besonders in der Entwicklung deiner Interes-
sen, Starken und Begabungen unterstiitzt. Wer
. begleitet dich durch konstruktives, entwicklungs-
orientiertes Feedback, wer durch ein Teaching for Falling in Love, durch ein

Kreatives
Handeln

Training for Technique oder sogar bereits durch ein Mentoring for Personali-
zed Niche? (vgl. Umweltellipse im mBET-excellence-Modell)

Abb. 15: Modellausschnitte aus Umweltellipse
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Fiihre von diesen Uberlegungen ausgehend das folgende Tool (Abb. 16) durch:

L »Energiespender*innen”

(Ebner, 2019, S. 381)

Fiille das folgende Handout fiir ca. finf Personen aus, mit denen du viel zusammen bist bzw. flr Personen,
die in der Entwicklung deiner Starken und Begabungen eine wichtige Rolle spielen. Stelle dir jeweils eine
Person und euren Kontakt vor und vergib bei jeder Aussage zwischen 1 und 7 Punkten, je nachdem, wie sehr
diese Aussage aus deinem Blickwinkel auf diese Person zutrifft.

Wiederhole dies bei den anderen Personen.

1) Ich fihle mich gestarkt, wenn ich mit dieser Person zusammen bzw. in Kontakt bin.
trifft nicht zu O O O O O O O trifft stark zu

2) Nach einer Interaktion mit dieser Person habe ich mehr Energie, um meine Arbeit zu erledigen.

trifft nicht zu O O O O O O O trifft stark zu

3) Ich fuhle eine gesteigerte Vitalitdt, wenn ich mit dieser Person zusammen bin.

trifft nicht zu O O O O O O O trifft stark zu

4) Ich wirde zu dieser Person gehen, wenn ich in Schwung gebracht werden wollte.

trifft nicht zu O O O O O O O trifft stark zu

5) Nach einem Austausch mit dieser Person habe ich mehr Schwung, meine Arbeit zu erledigen.
trifft nicht zu O O O O O O O trifft stark zu

e Zahle die Werte zwischen 1 bis 7 zusammen und dividiere die Summe durch 5. Der Durchschnittswert
liegt bei 4,9. Personen, die in deiner Berechnung liber diesem Wert liegen, sind mit groer Wahrschein-
lichkeit deine (positiven) Energiespender*innen.

e Welche Person erreicht in deiner Einschitzung die meisten Punkte? Uberlege, wie du die Zusammenar-
beit mit ihr intensivieren kannst.

e Denke an die Person mit den niedrigsten Punkten und Uberlege, ob du eure Beziehung verbessern
kannst. Wenn ja, wie? Wenn nein, was ist die bzw. eine mogliche Konsequenz?

e Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:
Wie glaubst du, wiirden deine Schiler*innen dieses Handout in Bezug auf dich ausfillen?
Wie kdnntest du dieses Tool adaptieren, um es in einer Schulklasse einzusetzen?

Abb. 16: Handout Energiespender*innen

N Optional: Falls dich im Zuge dieser Aufgabe eine Fragestellung beschaftigt, zu der du gerne
u Vorschldge und Ideen deiner Peers hattest, kannst du sie natirlich um ein PPC bitten.

Vorschau: Im Coaching-Monat ,Relationships” (siehe S. 74—75) wiederholst und vertiefst du dieses Tool,
indem du davon ausgehend ein systemisches Portrait deiner personlichen Energiespender*innen erstellst.
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8. Selbstwirksamkeit — Lebenslinie
Rahmung: ca. 2 UE (individuelle Reflexion/Selbstcoaching)

Mit welcher Wahrscheinlichkeit glaubst du daran, neue oder schwierige Aufgaben aufgrund deiner eigenen
Kompetenzen bewiltigen zu kdnnen und somit eine Art subjektive Kontrolle tGiber dein eigenes Handeln und
die Begabungsentwicklung auszuliben? Worauf fiihrst du deine Erfolge und Misserfolge zurlick? Ist dein
Lernen mehr von ,Hoffnung auf Erfolg’ gepréagt oder empfindest du oftmals eine Idhmende ,Angst vor Miss-
erfolg’? Glaubst du, (dein) Lernen und Training optimieren zu kénnen?

Deine Antworten auf diese Fragen definieren deine personliche Selbstwirksamkeit(serwartung) (Bandura,
1997; Nachlese auf S. 17). Eine hohe Selbstwirksamkeit als zentraler Faktor der begabten Person (Abb. 17)
beglinstigt dein Lernen und erhéht deine Erfolgschancen!

=

[ Abb. 17: Modellausschnitt Selbstwirksamkeit

»Lebenslinie zur Selbstwirksamkeit”

(adaptiert nach Robert Biswas-Diener, 2010)

Geburt ? 7

Abb. 18: Lebenslinie — Situationen mit hoher/niedriger Selbstwirksamkeit

Verwende das Tool der Lebenslinie (adaptiert nach Biswas-Diener, 2010), um fir dich zu visualisieren, wann
bzw. in welchen vergangenen Situationen in deinem Leben du dich selbstwirksam gefiihlt hast oder wann
du von mehr Selbstwirksamkeit hattest profitieren kénnen. Ubertrage zur Visualisierung

Abb. 18 auf ein extra Blatt und fiihre dazu folgende Ubung aus: 4

Denke an eine Situation, in der du zutiefst davon liberzeugt warst, dass du es schaffen wirst
(z. B. dass du eine gute Note/Leistung erreichen wirst, dass du einen tollen Vortrag halten wirst) und du
dann auch wirklich erfolgreich warst. Markiere sie auf deiner Lebenslinie und frage dich:

e Wie geht es mir in dieser Situation? Gibt es ein vorherrschendes Gefiihl?

e Was nehme ich (sonst noch) wahr?

e  Welche personlichen Kompetenzen und Starken sind an meinem Erfolg beteiligt?
e  Wer hat mich ev. dabei unterstiitzt?

Wiederhole den obigen Impuls mit weiteren Situationen, in denen du dich selbstwirksam gefiihlt hast und
in der Folge erfolgreich warst. Gibt es auch Situationen, in denen du zwar an dich geglaubt hast und du
dann aber dein Ziel nicht erreicht hast? Vielleicht musst du auch an Situationen denken, in denen du stark
an dir gezweifelt hast!? Wie erfolgreich oder weniger erfolgreich warst du dann?

Befiille so deine Lebenslinie mit wichtigen, dir in der Erinnerung einpragsam erscheinenden Situationen
bzw. Erfahrungen zu deiner Selbstwirksamkeit(sliberzeugung).
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Schaue abschlieBend mit etwas Abstand auf deine Lebenslinie und beantworte fir dich z.B.:

e Was sagt mir meine Lebenslinie Gber meine Selbstwirksamkeit(siiberzeugungen) insgesamt?

e Glaube ich an mich?

e Wirde ich meine Selbstwirksamkeit allgemein als hoch oder niedrig einschatzen?

e Ist mein Lernen bzw. Leben mehr von ,Hoffnung auf Erfolg’ gepréagt oder empfinde ich oftmals eine
lahmende ,Angst vor Misserfolg‘?

e Habe ich Einfluss auf mein Handeln, meine Erfolge, meine Lebensgestaltung?

e  Welche Menschen sind um mich und unterstiitzen mich?

e Glaube ich daran, meine Selbstwirksamkeit(siiberzeugungen) verbessern zu kénnen?

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie kann ich die Selbstwirksamkeit(sliberzeugungen) meiner Schiiler*innen starken?

Vorschau: Im Coaching-Monat ,,Engagement” kannst du dieses Tool in einer adaptierten Version als deine
personliche Starkenlinie wiederholen und vertiefen (siehe S. 64-65; Tool E4).

9. Handlungsplanung — Ziele definieren & priorisieren
Rahmung: ca. 2-3 UE (1-2 UE individuelle Reflexion/Selbstcoaching & 1 UE Peergruppe)

Als Abschluss (und somit Abrundung) dieses 2-monatigen Einstiegsprogramms wird der Fokus auf deine
selbstverantwortliche Handlungsplanung der folgenden Coaching-Monate gelegt. Die mBET-excellence-
Modell-Komponenten der Deliberate Practice sowie des Selbstregulierten Lernens spielen dafiir eine zent-
rale Rolle.

a) Individuelle Handlungsplanung

In der Auseinandersetzung mit folgenden Aufgaben- und Fragestellungen wahlist du wiede-
rum diejenigen aus, die dir relevant und hilfreich erscheinen:

Welche Ziele setze ich mir zum aktuellen Zeitpunkt fiir meine personliche Deliberate Practice?

Dieses anstrengungsorientierte, Giber Jahre gehende Training hat die kontinuierliche (Leistungs-)Verbesse-
rung bzw. Steigerung als Ziel und wird vom Feedback qualifizierter Expert*innen begleitet (siehe 3-farbiges
Spotlight in Abb. 19 auf S. 39, welches die Modellkomponenten ,Ziele & Werte”, ,Deliberate Practice” und
»,Feedback” verknlipft). Die komplexen Zusammenhdnge zwischen verschiedenen Modellkomponenten
werden auch als ,,Komplexitatsprinzip” bezeichnet).

e  Welche weiteren Schritte zur Zielerreichung mochte ich in den kommenden Monaten in meinem Star-
ken-/Begabungsbereich umsetzen?

e Welche Ziele setze ich mir im mBET-excellence-Coaching — mit Fokus auf die Entwicklung meines
Excellence-Kristalls und Starkung meines Wohlbefindens?

e Hierzu kannst du gerne in den Handbuch-Inhalten der kommenden Monate schmdkern: Welche Tools
erscheinen mir spannend? Worin méchte ich mich vertiefen? Trage deine Praferenzen in deinen mBET-
excellence-Fahrplan (siehe S. 22) ein (ev. mit/auf Post-its, sodass du adaptieren bzw. verdndern
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kannst). Diesen Fahrplan wirst du sehr wahrscheinlich im Verlauf der kommenden Monate mehrfach
adaptieren. Dein am Jahresende final gestalteter Fahrplan auf bietet eine abschlieBende, libersichtliche
Dokumentation deiner tatsichlich durchgefiihrten Coaching-Tools. Uberlege dir, wie du den Weg
dorthin dokumentierst bzw. festhaltst.

Wie kann mich das Feedback von Expert*innen bei meiner Zielarbeit unterstiitzen?

e Hole dir von deinen Energiespender*innen Feedback zu deinen Zielen: Welche Personen (Trainer*in-
nen, Professor*innen, Coach/es, Peers, Familie) kénnen mich aufgrund ihrer Expertise bei der Defini-
tion und Priorisierung von Zielen unterstiitzen?

Vorschau: Im Coaching-Monat ,Relationships” wiederholst und vertiefst du diesen Impuls durch das
Coaching-Tool ,Best-self Feedback (Reflected Best Self)" (siehe S. 73-74: Tool R1).

Welche Fahigkeiten zum Selbstregulierten Lernen bendétige ich zur Erreichung meiner Ziele?

SRL bedeutet: Zielsetzung, strategische Planung, Gebrauch effektiver Lernstrategien, Monitoring und Me-
takognition, Volition (willentliche Umsetzung), Zeitmanagement, Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen,
Selbstevaluation und -reflexion.

e Wo liegen hier meine Starken? Auf welche positiven Erfahrungswerte kann ich zurtickgreifen?
e Wo sehe ich Entwicklungsbedarf? Worin kann mich eine begleitende Person unterstiitzen?

e Wie kann mir das als Lehrperson niitzlich sein?

Welche Bedeutung nehmen die beiden polaren Prozesskomponenten ,Kreatives Handeln* (mit lustbe-
tontem Flow-Erleben) und anstrengungsorientierte ,Deliberate Practice” fiir meine Entwicklung ein?

Dein Selbstreguliertes Lernen kann hier als eine Art Briicke oder Bindeglied (siehe Pfeile in Abb. 19 auf S.
39) fungieren. Dem Polaritatsprinzip zufolge dirfen und sollen stets beide Pole bzw. Extreme gelebt und
umgesetzt werden.

e Welchen Stellenwert haben ,,Flow-Erleben” und diszipliniertes, anstrengungsorientiertes Training
bzw. Arbeiten in meinem Lern-/Entwicklungsprozess bisher eingenommen? Sollte eine der beiden Pha-
sen in meinem Leben und Lernen kiinftig mehr Beachtung erfahren? Wenn ja, wie kann ich sie starken?

e  Wie kann ich den situativ passenden Wechsel zwischen den zwei Polen im Zuge meiner Exzellenzent-
wicklung optimieren? Diese Frage und das damit verbundene herausfordernde Ziel wird dich das ge-
samte Coaching-Programm Uber begleiten. Es kann dazu beitragen, dass du dich als kreativ-vielfiltige
und reiche Persénlichkeit wahrnimmst und schatzen lernst! ©

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Vielleicht entsteht im Verlauf des Coaching-Programms auch ein Bild von mir als kreativ-vielfiltige
Lehrperson!?

e Vielleicht habe ich eine Idee dazu, wie ich die in dieser Ubung (A 9.) thematisierten Aspekte (Deliberate
Practice, Feedback, Selbstreguliertes Lernen, kreative-komplexe Personlichkeit) in meinen Unterricht
integriere!? ©
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Nimm zum folgenden Peergruppen Treffen deinen mBET-excellence-Fahrplan sowie die Ergebnisse deiner
(gedanklichen und schriftlichen) Auseinandersetzung mit obigen Frage-/Aufgabenstellungen mit.

Selbst- { Kreatives

reguliertes Handeln

Lernen

Deliberate
Practice

Abb. 19: Modellausschnitt zur individuellen Handlungsplanung

b) Handlungsplanung mit den Peers auf dem mBET-excellence-Spielbrett

Besprecht und plant in der Peergruppe, wie ihr die gemeinsame Zeit auf Basis euer indivi-
duellen Handlungsplanungen gestalten wollt. Dabei empfiehlt sich der Einsatz des mBET-
excellence-Spielbretts mit den Fokuspunkten (siehe Anhang). Legt das Spielbrett auf der
Tischmitte auf:

e Stellt euch zunachst gegenseitig die Ergebnisse eurer individuellen Auseinandersetzung vor (Fahrplan,
Ziele, Reflexionen).

e Schau dann auf das mBET-excellence Spielbrett: Welche Modell-Komponenten erscheinen mir fir
meine personliche Weiterentwicklung (im Zusammenhang mit meinen individuellen Zielen) wichtig?

e Jede*r legt dann Fokuspunkte auf die Modellkomponenten, die ihr*ihm zentral erscheinen: Welche
Gemeinsamkeiten (Ahnlichkeiten) und Unterschiede stellen wir fest? Wie wollen wir damit umgehen?
Wollen wir (jetzt schon) inhaltliche Schwerpunkte flir unsere Peergruppe definieren?

e  Welche Zeiten/Orte/Rahmenbedingungen sind glinstig fiir unsere kinftigen PPCs bzw. Peergruppen
Treffen? Uberlegt und plant gemeinsam, zu welchen Zeiten und an welchen Orten ihr euch kiinftig bzw.
in den kommenden Monaten treffen wollt, wie die Kommunikation dazwischen verlaufen soll.
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Rahmen & Fahrplan zum Coaching 2: Die Folgemonate

Nach dem inhaltlich stringenten, vorgegebenen Programm in den zwei Einstiegsmonaten hast du einen
Uberblick tiber alle Inhalte und Themenbereiche des mBET-excellence-Coachings. In den sechs Folge-
monaten geht es inhaltlich darum, dich in den fiinf PERMA-Faktoren zu vertiefen und dabei als Bezugs-
bzw. Ausgangspunkt stets das mBET-excellence-Spielbrett (= Anwendungstool des mBET-excellence-
Modells) im Blick zu behalten. Bei der Auswahl und Durchfiihrung der jeweiligen Coaching-Tools hast du
mehr Wahlmoglichkeiten und Gestaltungsspielraum. Deine selbstverantwortliche Planung und Organi-
sation befahigt dich, auf dein Gefiihl zu héren und selbst zu entscheiden, wie du deinen Weg zu mehr
Wohlbefinden und zu einer optimalen Entwicklung deiner Personalized Niche gehen und gestalten willst
— auch Uber die Lehrveranstaltung hinausgehend. Folgende Rahmenvorgaben helfen dir dabei:

e Arbeitszeit & Effektivitat: Die LV gibt fur jeden Monat eine Arbeitszeit von mind. 16-20 Arbeits-
stunden a 45 min. vor. Du kannst freiwillig gerne mehr Zeit in deine individuelle Entwicklung inves-
tieren. Achte allerdings auch darauf, dich nicht zu Gberfordern, sondern aus den inhaltlichen Ange-
boten bewusst auszuwahlen und zu priorisieren. Bei allen Tools bieten wir dir immer eine Fiille an
Reflexionsfragen an. Du entscheidest selbst, welche dich davon am meisten ansprechen und wel-
che du folglich reflektierst und ausarbeitest. Manchmal ist weniger mehr bzw. kann ein einzelnes,
intensiv ausgefiihrtes Tool mehr bewirken, als vier ,abgearbeitete’ Ubungen.

o Coaching-Settings: Viele Tools wirst du im Zuge deines personlichen Empowerments im Selbst-
coaching durchfiihren — wobei bei einzelnen Ubungen immer wieder auch soziale Kontakte zu dei-
ner Umwelt angeregt und initiiert werden. Zudem kannst du in jedem Monat auch ein personllches
Thema im Rahmen eines PPCs einbringen. Trefft euch regelmalig in der Peergruppe, ~
fiir PPCs oder um euch zu den Coaching-Tools des Monats auszutauschen. Weiters ,\/*/_ .
entscheidest du selbst, wann du die weiteren drei Einzelcoachings a ca. 45 min. in / \
Anspruch nehmen maochtest. Du vereinbarst sie eigenverantwortlich mit dem g4

Coach.

¢ Fahrplan —inhaltlicher Uberblick am Beginn und Ende des Monats: Lies am Beginn des Monats die
einleitenden Infos zum PERMA-Faktor und verschaffe dir einen Uberblick iiber die in jedem PERMA-
Monat angebotenen fiinf Tools. Neben zwei Pflichttools kannst du aus drei weiteren ein drittes Mo-
natstool auswahlen. Reflektiere am Ende des Monats deine Erfahrungen mit den Tools und finali-
siere auf dem Fahrplan deine tatsadchliche Praxis (die durchgefiihrten Tools). Denke dabei auch re-
gelmaRig an die Ziele, die du dir (gemeinsam mit deinen Peers) in Einheit A 9. fir das gesamte Jahr
Uberlegt hast. Vielleicht verandern sich diese auch!?

o Zentrale Arbeitsmaterialien: Neben diesem Handbuch mit seinen Tools und Impulsen soll dir als
Uberblick bzw. Anker- und Bezugspunkt immer wieder das mBET-excellence-Spielbrett dienen. In
den ersten beiden Monaten war der Modell-Bezug bei den neun Einheiten jeweils explizit vorgege-
ben bzw. benannt. Jetzt bist du selbst dafiir verantwortlich, dir kontinuierlich einen Uberblick tGiber
die einzelnen Komponenten deines Entwicklungsprozesses und ihre Zusammenhange zu verschaf-
fen. Mache es dir folglich zur Gewohnheit, das Spielbrett bei allen Selbst-, Peer- und Einzelcoachings
aufzulegen und die beigegebenen Fokuspunkte (siehe Punkte zum Herausdriicken im Handbuch
ganz hinten) jeweils zu den Modell-Komponenten zu legen, die im Zuge eines Tools thematisiert
werden. Halte alle deine Ausarbeitungen der Tools schriftlich fest (analog z.B. im mBET-excellence-
Notizheft oder digital). Und denke daran, dass du besondere, inspirierende Flow-Momente (die du

) im Zuge der Tools oder deiner Entwicklung erlebst) jederzeit (im Nachhinein) als Audio-

[ ' nachricht aufzeichnen und so mit deinen Peers, dem Coach und dem mBET-excellence-

; ‘:Y Team am OZBF auf der Lernplattform teilen kannst.©

/\

.
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B FUNF PERMA-MONATE

1. Positive Emotions — Positive Emotionen vermehren

»,Geflihl ist alles; Name ist Schall und Rauch” (Goethe, Faust I, Vers 3456f).

Die Tools in diesem Monat begleiten dich dabei, positive Emotionen bewusster
und differenzierter wahrzunehmen sowie noch intensiver in dein Leben und dei-
nen Wachstumsprozess (dein individuelles Flourishing) und in deine Starken-/Be-
gabungsentwicklung zu integrieren.

Die Wirkung positiver Emotionen konnte Barbara L. Fredrickson — Pionierin auf dem Forschungsgebiet po-
sitiver Geflihle —in zahlreichen Experimenten und Studien nachweisen. In ihrem Buch ,,Die Macht der guten
Geflihle” (Fredrickson, 2011) erldutert und argumentiert sie, wie eine optimistische Einstellung und positive
Grundhaltung dich offener, wacher, aufmerksamer, kliiger, kreativer, sozialer, gesiinder und resilienter
macht. Als Langzeitwirkungen férdern positive Geflihle nicht nur das Lernen und fiihren somit zu mehr Le-
benserfolg, sie beglinstigen auch positive Beziehungen zu allen Menschen, die deine Exzellenzentwicklung
begleiten. Folgende Aspekte gilt es laut Fredrickson (2011) zu beriicksichtigen:
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»Quantitat zahlt”: Positive Geflihle sind im Gegensatz zu negativen nur blass und schwach. Es geht
folglich nicht darum, positive Gefiihle festzuhalten, sie allerdings bewusst und immer haufiger ins
Leben zu integrieren. Die Haufigkeit positiver Augenblicke — sprich die tagliche und wiederholte
Konzentration auf das Positive — ist wichtiger als deren Intensitat, denn es ist ,wissenschaftlich
erwiesen, dass positive Emotionen weder intensiv noch langanhaltend sein miissen, um eine nach-
haltige Wirkung auf uns auszuiiben” (Fredrickson, 2011, S. 265). Oder anders formuliert: ,Das Po-
sitive kumuliert, es wird von Augenblick zu Augenblick mehr [...]“ (Fredrickson, 2011, S. 45).

Authentizitat und Aufrichtigkeit sind wichtig: Damit positive Emotionen ihre wachstumsférdernde
Wirkung erzeugen, miissen sie ehrlich und aufrichtig gefihlt, tief empfunden werden. Oberflachli-
che Bestrebungen nach dem Motto ,Don’t worry, be happy‘ oder sogenannte Smileys (die Maske
des Lachelns) reichen nicht aus. Zwei wichtige Indizien fiir echte positive Gefiihle sind sowohl |a-
chelnde Augen als auch ein lachelnder Mund. Kannst du selbst wahrnehmen, wann du ein positives
Gefuihl besonders tief empfindest? Kann es sein, dass sich dabei automatisch deine Augen- und
Mundwinkel heben? ©

10 Varianten individueller, positiver Emotionen: Als Alternativen bzw. Varianten zum sehr vagen
und unspezifischen Terminus Gliick hat Fredrickson folgende ,Palette positiver Geflihle“ (Fred-
rickson, 2011, S. 55) identifiziert: Freude, Dankbarkeit, Heiterkeit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Ver-
gniigen, Inspiration, Ehrfurcht und Liebe. Das zentrale Coaching-Tool (P1), das sich durch das ge-
samte Monat zieht, hilft dir, diese 10 Varianten aus unterschiedlichen Perspektiven in den Blick zu
nehmen; deine persdnliche Wahrnehmung dieser 10 positiven Emotionen zu erkunden. Denn es
kommt zuallererst darauf an, wie du die jeweilige positive Emotion empfindest und in dein Leben
integrieren mochtest.

Positiver Quotient 3:1: Als Rezept fiir eine optimale (sprich komplexe und flexible) emotionale
Grundhaltung hat Fredrickson (2011) in ihren Studien den sogenannten positiven Quotienten 3:1
nachgewiesen. Er ist die Antwort auf die saloppe Frage, wie viel positives Denken genug ist, und
legt dies in folgender einfachen mathematischen Formel fest: Der positive Quotient wird berechnet
durch die Haufigkeit positiver Geflihle wahrend eines Lebensabschnitts geteilt durch die Haufigkeit
der negativen Geflihle im selben Abschnitt. Vereinfacht gesagt sollten die positiven Geflihle stets



dreimal so hdufig wie negative sein. Wichtig ist der Hinweis, dass es sich eben um keinen 3:0-Quo-
tienten handelt, wonach das Ziel ware, negative Emotionen zur Ganze zu eliminieren. Nein, im Ge-
genteil umfasst eine positive Grundhaltung ,,das ganze Spektrum menschlicher Emotionen. Nichts
muss gemieden oder unterdriickt werden” (Fredrickson, 2011, S. 49). ,Negativitat ist ebenfalls eine
notwendige Zutat im Rezept fur ein erfllltes Leben” (Fredrickson, 2011, S. 166). Wahrend allerdings
bei den meisten Menschen der positive Quotient etwa bei 2 zu 1 liegt, wurde wissenschaftlich
nachgewiesen, dass der sog. Tipping-Point (der Kipppunkt von einem guten zu einem erfiillten Le-
ben) hoher liegt: ,Ein positiver Quotient lber 3 zu 1 bedeutet ein erfilltes Leben” (Fredrickson,
2011, S. 271). Du wirst nun in diesem Monat vielfach damit experimentieren kdnnen, wie du deinen
individuellen positiven Quotienten erhohst und idealerweise auf die optimale >3:1-Formel
(an)hebst! Wie manche Menschen etwa regelmaRig ihren Blutdruck kontrollieren, kannst du gar
nicht bald genug damit starten, deinen positiven 3:1 Quotienten kontinuierlich zu checken. ©

Alle diese Aspekte sind Teil von Fredricksons Broaden-and-Build Theorie der positiven Emotionen. lhr zu-
folge beinhaltet eine positive Haltung die Chance, ,eine neue Ebene unseres Seins zu betreten: unseren
Geist zu erweitern (broaden) und uns eine neue Zukunft aufzubauen (build)“ (Fredrickson, 2011, S. 27).
Folgende Tools P1-P5 unterstiitzen dich dabei, deine positive Grundhaltung zu aktivieren, deine innere
»Aufwartsspirale” (Fredrickson, 2011, S. 86) in Gang zu setzen. Wahle und priorisiere in deren Umsetzung
weise, stets unter Beachtung folgenden Prinzips:

Eine tief empfundene Haltung ,ist firr eine Fiille lebenswichtiger Augenblicke im menschlichen Dasein ver-
antwortlich. [...] Leise, fliichtige Augenblicke haben viel mehr Einfluss auf Ihr Denken und Empfinden als Sie
glauben. Sie verandern lhren Geist und Ihren Korper [...]“ (Fredrickson, 2011, S. 18-19).

Bist du schon gespannt darauf, welche leisen, fliichtigen (positiven) Augenblicke du im Zuge folgender Tools
erlebst?

Nr. Wahlmodus Titel

1 Haupttool des Monats (Pflicht) | (P1) 10 positive Emotionen & emotionale Flexibilitdt bzw.
Vielfalt

2 Erganzungstool (Pflicht) (P2) Dankbarkeit ritualisieren

3-5 Wahltools (1 aus 3) (P3) METTA-Meditation
(P4) Mini-Urlaube (Leidenschaften leben)
(P5) Genuss-Spaziergang (Flow begiinstigen)

Lies dir die Ausfiihrungen zu diesen Coaching-Tools P1-P5 auf den folgenden Seiten durch und plane
deren Durchfiihrung stichwortartig auf deinem Fahrplan (Spalte zum 3. Monat — in welcher Woche bzw.
Reihenfolge du welches Tool durchfiihren méchtest). Bei den 2 Pflichttools (P1 & P2) hast du Wahlmég-
lichkeiten beziglich ihrer konkreten Durchfiihrung; aus P3—P5 wahlst du mind. ein zusatzliches 3. Tool.

Tab. 5: Tools und Impulse zum 1. PERMA-Faktor ,,Positive Emotions — Positive Emotionen vermehren
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(P1) 10 positive Emotionen & emotionale Flexibilitat bzw. Vielfalt

Sieh dir die Liste der 10 positiven und die der 10 negativen Emotionen in Tab. 6 an. Was bewirken die (ein-
zelnen) Bezeichnungen in mir? Zu welchen Begriffen fiihle ich mich erfahrungsbedingt mehr, zu welchen
weniger hingezogen? Welche Gefiihle sind mir klar, welche erscheinen mir nebulds, welche vielschichtig?

10 positive Emotionen 10 negative Emotionen
Freude Zorn
Dankbarkeit Scham
Heiterkeit Verachtung
Interesse Abscheu
Hoffnung Verlegenheit
Stolz Schuld
Inspiration Hass
Vergnigen Trauer
Ehrfurcht Angst
Liebe Stress

Tab. 6: Liste von 10 positiven & 10 negativen Emotionen (Fredrickson, 2011, S. 175)

Rufe dir fir die Durchfiihrung des folgenden Coaching-Tools das, dieses Kapitel einleitende Faust-Zitat in
Erinnerung: ,,Gefiihl ist alles; Name ist Schall und Rauch!“ Es weist auf ein wichtiges Paradoxon im Umgang
mit bzw. in der Benennung von positiven Gefiihlen hin. Dieses hat auch Fredrickson (2011) insofern thema-
tisiert, als ein zu intensives Nachdenken {ber positive Gefiihle (ihr sprichwortliches ,zu Tode analysieren’)
ihre Wirkung schmalert. Folgende Fragenimpulse werden bzw. sollen zwar deine Gedanken zu spezifischen
Emotionen sowie den Diskurs darliber mit deinen Peers anregen. Versuche dich trotzdem mehr auf deine
Geflhle dabei zu konzentrieren und sei offen dafiir, dass du nicht alles, was an Gefiihlen oder Reflexionen
aufkommt, auch logisch verstehen musst. Und wéhle auch spontan intuitiv jene Fragenimpulse aus, die dir
im Zuge der Emotion, auf die du dich konzentrierst, adaquat erscheinen. Wende das Coaching-Tool bzw.
die einzelnen Fragen in den kommenden 4-5 Wochen mehrmals an — jeweils in Bezug auf eine andere po-
sitive Geflihlsvariante bzw. vielleicht erscheint es dir sogar wichtig, auch einmal von einer scheinbar nega-
tiven Emotion auszugehen.

Wahle eine positive Emotion, die du vielleicht in letzter Zeit sehr stark wahrgenommen hast, und reflek-
tiere dazu auf Basis folgender Frage-/Aufgabenstellungen (adaptiert nach Fredricksen, 2011, S. 58):

e Wann habe ich diese Emotion das letzte Mal (stark) erlebt?
e Wo war ich? Was habe ich dabei gemacht? Was hat die Emotion ausgeldst? Erinnere dich

an ein Schliisselerlebnis zu dieser Emotion und finde dafiir eine Uberschrift:

e  Wie hat sich mein Kérper mit/in dieser Emotion angefiihlt?

e Welche anderen Sinneseindriicke kann ich durch die Emotion noch wahrnehmen? Welche Farbe
mochte ich der Emotion zuordnen? Welchen Geruch? Welchen Gegenstand? Gibt es eine Musik, die
ich mit der Emotion verbinde?

e  Was kann mir dieses Gefiihl sonst noch vermitteln? Kann ich mir noch mehr Ausloser denken?
Schreibe zehn Minuten expressiv dartiber, warum diese (positive) Emotion in deinem Leben wichtig ist
und wie du mehr von dieser Emotion in dein Leben bringen kannst.

e Was kann ich jetzt tun, um dieses Gefiihl zu pflegen und aufrecht zu erhalten?

e Mit welcher Geste kann ich das Gefuhl verbinden, um es zu verankern?
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Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e  Wie wirkt sich diese (positive) Emotion bereits auf meine berufliche Tatigkeit als Lehrperson aus? Wie
kénnte sie sich zusatzlich noch positiv darauf auswirken?

Weitere Vertiefungsfragen mit Bezug zum mBET-excellence-Modell:

e Wennich auf das mBET-excellence-Spielbrett schaue und an dieses Gefiihl denke, welche Modell-Kom-
ponente kommt in mein Blickfeld, weil sie z.B. von diesem Gefiihl beeinflusst wird oder von ihm abhan-
gig ist? Welche Komponenten wiirde ich gerne (noch) von dieser positiven Emotion profitieren lassen?
Wie ist dies in Zukunft moglich? [Nitze zur Fokussierung und Visualisierung die dem Spielbrett beige-
gebenen Fokuspunkte, indem du sie auf die Komponente/n legst, die du mit der positiven Emotion in
Beziehung setzt.]

e Ich zeige zudem emotionale Flexibilitat, in-
dem ich tiefer gehe und differenziere, u.a.
komplexe, ev. sogar polare Zusammenhange
zwischen Emotionen wahrnehme (vgl. die
zwei zentralen Prinzipien des mBET-
excellence-Modells: Abb. 20). Erkenne ich po-
lare Zusammenhdnge zwischen Emotionen
und ihr wichtiges Wechselspiel in meinem Le-
ben!? Bin ich bereit, das eindimensionale
Schwarz-WeiR-Denken (ber einerseits posi-
tive, andererseits negative Emotionen aufzu-
geben und stattdessen meinem Leben eine
neue emotionale Vielfalt zu geben? Abb. 20: Modellausschnitt zu den zwei Prinzipien

Fredrickson (2011) weist auch darauf hin, dass selbst positive Emotionen zu weit fihren kénnen, konkret
2.B. Stolz in Uberzogener Form vielleicht Negatives bewirken kann (z.B. zu Scham und Abscheu vor der ei-
genen Person oder auch zu Verachtung durch andere Personen fiihren kann). Oder auch die Inspiration
kann sich schnell mit ihrem ,bodsen Zwillingsbruder” (Fredrickson, 2011, S. 66) — dem Neid bzw. Groll —
abwechseln, wenn ich mich z.B. zunachst noch positiv inspiriert von jemandem fiihle und diese Person dann
aber in der nichsten Sekunde schon Neid in mir hervorruft. Solche Ubergénge bzw. Zusammenhange zwi-
schen vermeintlich positiven und negativen Emotionen bergen ein grofRes Wachstumspotenzial. Denn eine
positive Grundeinstellung ist ein komplexes, dynamisches System. Personen mit hoherer Resilienz verfi-
gen lUber komplexere Emotionen und dies deshalb, , weil ihre positive Grundeinstellung mit ihren negativen

Gefiihlen Hand in Hand geht. Sie verleugnen die Realitat des Negativen nicht, aber sie suhlen sich auch nicht

darin“ (Fredrickson, 2011, S. 132). lhnen gelingt es folglich, eine bessere Balance bzw. Kombination zwi-

schen positiven und negativen Emotionen in Richtung 3:1-Quotient zu leben. Folgende weitere Fragen
kénnen dich zu mehr emotionaler Flexibilitat und Komplexitdt anregen — allerdings stets mit Fokus auf
eine positive Grundhaltung als Basis:

e Welche (polaren) Zusammenhéange erkenne ich zwischen einzelnen positiven und negativen Emotio-
nen? Habe ich hier schon personliche Erfahrungen gemacht?

e Wie kénnen einzelne negative Emotionen ggf. positiv reframed (d.h. umgedeutet) oder in der Kombi-
nation mit spezifischen positiven Emotionen umgepolt werden? (z.B. Angst zu Ehrfurcht; oder Trauer
zu Hoffnung bzw. Liebe)

e Welche weiteren Fragestellungen fallen mir hierzu ein?
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Wende diese Impulsfragen in den kommenden Wochen in Bezug auf verschiedene positive Emotionen an.
Dabei kann dir die folgende Tabelle (Tab. 7) zuséatzliche Informationen und Anregungen liefern. Sie bietet
zu jeder positiven Emotion Erlduterungen zum Kontext (Ausléser), welcher die Emotion begiinstigt. Zudem
werden Verhaltenstendenzen bzw. typische Merkmale der Emotion angefiihrt und schlieflich Ergebnisse,
zu denen die Emotion beitragen kann. Die Tabelle verdeutlicht auch die wesentlichen Zusammenhange
bzw. Uberschneidungen zwischen einzelnen positiven Emotionen. Letztlich kommt es auf deine individuelle
Wahrnehmung positiver Emotionen an und wie du durch deren Kultivierung in deinem Leben deine Auf-

wartsspirale aufrechterhaltst.

Kontext Verhaltenstendenzen / Merkmale Ergebnis
sichere, vertraute | spielen; ausgelassen sein; erfillt sein von in- | Erwerb von Fahigkeiten
Freude Umgebung nerem Leuchten, beschwingter Gang, unauf-
haltsames Lacheln
Dankbarkei etwas (unerwartet) | sich besonders beschenkt/gesegnet fiihlen; | soziale Bindung, Liebes-
Gl LDl S bekommen haben zuriickgeben wollen; sich erkenntlich zeigen fahigkeit
Heiterkeit, Gelas- sichere Umgebung, | geniefen; vollkommen zufrieden und ent- | das eigene Selbst- und
senheit wenig Anstrengung | spannt sein / sich zurlcklehnen Weltbild erweitern
Int sichere Umgebung, | erforschen; sich neugierig, offen und lebendig | Wissen erwerben
nteresse Neuheit fahlen; fasziniert von etwas sein
Hoffnung schwierige Um- | Wunsch nach positiver Verdanderung; optimis- | Aktivitat
. stande tischer Glaube an positive Wende; bessere
(oder: Zuversicht) Zukunft imaginieren
personliche Leis- | GroRes anstreben; voller Selbstvertrauen | Leistungssteigerung
Stolz tung sein; erhobenen Hauptes und aufrecht durchs
Leben gehen; schafft Visionen
GroRe bzw. mensch- | nacheifern; sehr gute Taten/Verhaltenswei- | Fihigkeiten erweitern
Inspiration liche Exzellenz | sen wahrnehmen und nachahmen wollen und wachsen
wahrnehmen
V .. kurzzeitige Diskre- | gemeinsam lachen; amisiert sein von etwas; | Aufbau von Freund-
ergnugen panz Spal haben; Humor zeigen schaften
GroéRe wahrnehmen | Uberwiltigt sein von z.B. der ungeheuren | sich als Teil des groRen
Ehrfurcht Schénheit Ihrer Umwelt; erhabene/verblif- | Ganzen wahrnehmen
(oder,- Staunen) fende Erkenntnisse; sich auf das Neue einstel-
len
sichere Umgebung, | spielen, genieRen; Warme/Geborgenheit zwi- | Vertrauen, soziale Bin-
Liebe zwischenmenschli- schen Menschen spiiren; die anderen neun | dung, Gemeinschaft
che Verbindung positiven Emotionen gegeniiber einem Men-
schen spiiren

Tab. 7: Merkmale und weitere Aspekte einzelner positiver Emotionen (Fredrickson, 2011, S. 259-263)

Reflexion am Monatsende

Die Zeit, die Sie mit dem Selbststudium und der Erforschung lhrer Gefiihle verbringen, ist eine gute
Investition. Jedes Mal, wenn Sie ein Werkzeug zur Hand nehmen, mit dem Sie dem Sog der Nega-
tivitat entgegenwirken, setzen Sie einen Aufschwung in Gang und machen einen weiteren Schritt
auf Threm Weg zu einem erfiillten Leben. Sie sehen die Welt mit klaren Augen und kénnen die Fiille
an Gutem erkennen und wertschatzen, die Sie umgibt. Sie setzen lhre eigene Aufwartsspirale in
Gang. (Fredrickson, 2011, S. 266)

Was hat die Erforschung deiner Emotionen im vergangenen Monat bewirkt? Nimm dir am Monatsende Zeit,
folgende Fragestellungen zu reflektieren:

e  Welche Wirkung(en) haben die einzelnen Tools bei mir gezeigt? Welche Emotionen wurden ausgelost?

e Was ist mir in der Durchfiihrung leichtgefallen? Wo bin ich Herausforderungen begegnet? Welche
Wege der individuellen (vielleicht auch kreativen) Durchflihrung habe ich fiir die einzelnen Tools ge-
wahlt?
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e Was ist mir in Bezug auf meine positiven sowie negativen Emotionen bewusstgeworden?

e Wie kann ich deren komplexes Zusammenspiel mehr in Richtung meiner eigenen Aufwartsspirale be-
einflussen? Wie kann ich dadurch Momente des Flow-Erlebens beglinstigen?

e Was mochte ich fir meine Zukunft beibehalten? Wie gestalte ich meine zukiinftige Schatzsuche nach
verborgenen Quellen positiver, komplexer Geflihle? Wie kultiviere ich sie in meinem taglichen Leben?

e Bezug zur (zukiinftigen) Berufsgruppe: Wie mochte ich mit meinen Emotionen in der Schule umgehen?
Wie kann/will ich authentisch sein? Was mochte ich meinen Schiiler*innen dazu vermitteln?

Folgende zwei Erganzungs- bzw. Vertiefungsangebote zu diesem Haupt-Tool kannst du freiwillig im aktu-
ellen Monat, in den Folgemonaten oder auch in kommenden Jahren aufgreifen, wenn du das Gefiihl hast,
deine positive Grundhaltung bzw. Aufwartsspirale befeuern zu wollen. Denn das Intensivieren und Kulti-
vieren positiver Emotionen (in Balance bzw. im Wechselspiel mit negativen Emotionen) ist ein lebenslanger
Prozess:

a) Positive Portfolios als Geschenk an dich selbst (Fredrickson, 2011, S. 259-266)

Fredrickson schlagt vor, Portfolios zu spezifischen positiven Emotionen (z.B. Stolz-Portfolio) anzulegen, in
welchen alle damit in Zusammenhang gebrachten Artefakte (Objekte, Zertifikate/Pokale, Fotos, Briefe, Zi-
tate, Lieder, Videoclip) gesammelt werden (z.B. in einer Kiste, einer Schachtel, als Aloum, in einem Padlet,
auf Pinterest).

b) Selbstanalyse — Fragebogen zum positiven Quotienten (Fredrickson, 2011, S. 173-175)

Fiir diejenigen, die gerne mit Fragebogen arbeiten, empfiehlt sich folgende Selbstanalyse bzw. Bestands-
aufnahme. Wie hast du dich in den vergangenen 24 Stunden gefiihlt? Lass den letzten Tag Revue passieren
und notiere, welche der folgenden Gefiihle du in welcher Intensitat versplirt hast. Dafiir steht dir die Skala
von 0 bis 4 zur Verfligung:

Intensitat: 0 = liberhaupt nicht, 1 = etwas, 2 = mdfig, 3 = durchaus, 4 = extrem

Wie intensiv empfandest / verspiirtest du... Intensitat
1 | ... Freude, Vergniigen oder Ausgelassenheit?
2 | ... Wut, Zorn oder Verdrgerung?
3 | ... Scham, Demiitigung oder Blamage?
4 | ... Staunen, Ehrfurcht oder Bewunderung?
5 | ... Verachtung, Hohn oder Geringschatzung?
6 | ... Abscheu, Ekel oder Widerwillen?
7 | ... Verlegenheit oder Befangenheit?
8 | ... Anerkennung oder Dankbarkeit?
9 | ... Schuld oder Reue?
10 | ... Hass, Misstrauen oder Argwohn?
11 | ... Hoffnung, Optimismus, Unterstiitzung oder Ermutigung durch andere?
12 | ... Inspiration oder Erhabenheit?
13 | ... Interesse, Wachsamkeit oder Neugier?
14 | ... Frohlichkeit, Freude oder Gliick?
15 | ... Liebe, Nahe oder Vertrauen?
16 | ... Stolz, Zuversicht oder Selbstvertrauen?
17 | ... Trauer, Verzagtheit oder Unzufrieden?
18 | ... Angst, Furcht oder Sorge?
19 | ... Heiterkeit, Zufriedenheit oder inneren Frieden?
20 | ... Stress, Nervositit oder Uberforderung?

Tab. 8: Fragebogen zum positiven Quotienten (Fredrickson, 2011, S. 173-175)
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Gehe zur Auswertung in folgenden fiinf Schritten vor:

1.

Kreise die 10 Gefiihle ein, die eine positive Grundhaltung reflektieren. Sie enthalten die Worte: Ver-
gnigen, Ehrfurcht, Dankbarkeit, Hoffnung, Inspiration, Interesse, Freude, Liebe, Stolz, Heiterkeit.
Unterstreiche die 10 Geflihle, die eine negative Grundhaltung widerspiegeln. Sie enthalten die Worte:
Zorn, Scham, Verachtung, Abscheu, Verlegenheit, Schuld, Hass, Trauer, Angst und Stress.

Zdhle die umkreisten positiven Gefiihle, die du mit 2 oder hoher bewertet hast.

Zahle die unterstrichenen negativen Gefihle, die du mit 1 oder hoher bewertet hast.

Berechne den Quotienten, indem du das positive Gesamtergebnis durch dein negatives Gesamtergeb-
nis teilst. (Sollte deine Negativitdat am heutigen Tag bei null liegen, setze sie stattdessen auf eine ange-
nommene 1 hoch, um das Problem zu umgehen, dass man eine Zahl nicht durch null teilen kann.) Die
sich aus dieser Division ergebende Zahl reprédsentiert deinen positiven Quotienten flr den heutigen
Tag. (Bsp.: Dein positives Gesamtergebnis betragt 8, dein negatives 4. Somit erhéltst du einen ,positiven
Quotienten‘von 2 zu 1.)

Denke schlieRlich daran, dass eine solch singuldre Selbstanalyse nur ein Schnappschuss ist. Deine Gefiihle
variieren von Tag zu Tag, von Stunde zu Stunde. Wenn du dich intensiver mit dieser Art der Analyse ausei-

nandersetzen willst, empfiehlt sich eine wiederholte Durchfiihrung des Fragebogens mit wechselnden, v.a.
groeren Zeitfenstern. Deutlich verldsslicher ist bereits die Berechnung des Zwei-Wochen-Quotienten. Du
kannst dafiir auch die digitale Version des Fragebogens bzw. Selbsttests von Fredrickson?® verwenden.

(P2) Dankbarkeit ritualisieren

Das sogenannte Dankbarkeitstagebuch (bzw. der Positive Tagesriickblick) zahlt
zu den bekanntesten Interventionen aus der Positiven Psychologie. Es wurde in
verschiedenen Formen und Adaptionen eingesetzt, z.B. als Three Good Things (Se-
ligman & Steen, 2005), und Studienergebnisse zeigen eindeutige positive Effekte
dieser Intervention: Die regelmafRige Konzentration auf positive Aspekte des eige-
nen Lebens, auf Dinge, wofiir wir dankbar sind, steigert die eigene positive Grund-
haltung; sie erhoéht u.a. Glicksgefiihle sowie Zufriedenheit und vermindert De-

pression oder negative Gefiihle. Da die Freiwilligkeit als wichtiger Erfolgsfaktor der Ubung nachgewiesen
wurde (Fredrickson, 2011, S. 226; Niemiec, 2019, CSI 37), hast du WahImaoglichkeiten in der Durchfiihrung:

Denke am Abend (iber folgende zwei Fragestellungen nach und notiere deine Gedanken dazu. 10-15
min. pro Abend reichen dafiir aus. Lasse deinen Gedanken zu diesen Leitfragen ganz entspannt freien
Lauf:

L 1) Fiir welche drei Dinge bin ich heute dankbar, welche drei Dinge waren heute positiv?

2) Warum waren sie positiv bzw. was habe ich dazu beigetragen, dass ich die drei Dinge
als positiv erlebt habe?

Fiihre diese Ubung eine Woche lang an mindestens fiinf Abenden durch. Versuche dich nicht zu wie-
derholen, damit sich keine Monotonie einschleicht, die tief empfundene positive Gefiihle behindern
kann! Nach einer Woche entscheidest du, ob du die Ubung freiwillig eine Woche oder sogar langer
weiterfiihrst.

3 www.PositivityRatio.com (26.05.2023)
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Ziehe nach einer Woche (und nach Beendigung der gesamten Ubung) Bilanz (Blickhan, 2021, S. 91):

Was hat sich in meinem Erleben gedndert?

Wie leicht oder schwer fiel es mir, drei schénen Dinge, woflr ich dankbar bin, zu benennen?

Ahneln sich meine Antworten auf die erste Frage von Tag zu Tag oder fallen sie unterschiedlich aus?
Und wie sieht es mit meinen Antworten auf die zweite Frage aus? Was kénnte das bedeuten?

Schau auf dein mBET-excellence-Spielbrett: Mit welchen Modellkomponenten stehen die von mir tag-
lich notierten Dinge in Zusammenhang? Wofir bin ich noch dankbar bzw. was habe ich noch Schoénes
erlebt, wahrend ich das Modell betrachte?

Wie kann ich weiterhin Dankbarkeit in meinem Alltag ritualisieren?

Eine zur letzten Fragestellung passende Alternative oder Vertiefung zum Dankbarkeitstagebuch ware, ver-
schiedene Dankbarkeitsrituale in deinen Tag zu integrieren (z.B. das alte Ritual des Danksagens vor einer
Mahlzeit, Anerkennung fur guten Service bzw. eine freundliche Bedienung oder sonstige positive alltagliche
Augenblicke). Du kénntest auch verschiedene End- bzw. Wendepunkte bewusst durch eine dankbare Zu-
sammenfassung abrunden und somit dankbare Bilanz ziehen. Das kann das Ende eines Arbeitsprojektes
sein ebenso wie alltagliche, kleine Episoden, die enden, z.B. wenn du dich von Freund*innen verabschiedest
(Fredrickson, 2011).

Noch ein alternatives Tool: Dankesbrief/-besuch (Seligman & Steen, 2005):

Denke an eine Person, die einen positiven Einfluss auf dein Leben hat(te) und der du dankbar bist, aber
der du noch nicht richtig gedankt hast. Wirf dabei auch einen Blick auf das mBET-excellence-Spielbrett,
konkret auf die dich und deine (Begabungs-)Entwicklung begleitenden Akteur*innen in der Umweltel-
lipse.

Schreibe einen Brief an diese Person, in welchem du ihr deine Gefiihle beschreibst und erklarst, warum
und wofir du ihr dankbar bist.

Optional: Wenn es angemessen und plausibel ist, Giberbringe den Brief personlich und erwage, ihn der
Person auch persénlich vorzulesen. Diese Erweiterung der Ubung stirkt neben dem Empfinden positi-
ver, dankbarer Emotionen zudem noch Charakterstarken wie Tapferkeit, Enthusiasmus, soziale Intelli-
genz oder Bindungsfahigkeit (vgl. Monat 4 zum 2. PERMA-Faktor bzw. zum Thema Charakterstarken).
Hier solltest du allerdings auf unterschiedliche Reaktionen vorbereitet sein. Manche Menschen tun sich
im Umgang mit solch schonen Gesten der Dankbarkeit schwer. Und trotzdem bzw. genau deswegen
kann eine solche Erfahrung letztlich deine individuelle Aufwartsspirale sowie die deines Gegentibers
positiv befeuern und deine soziale Bindungs- und Beziehungsfahigkeit insgesamt positiv starken.

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

Wie kann ich Dankbarkeit in der Schule ritualisieren?



(P3) METTA-Meditation

Im Zuge von Fredricksons Forschungsarbeiten zu positiven Emotionen ist ihre O-
pen-Heart-Studie von besonderer Bedeutung: Versuchsteilnehmer*innen, die an
einem Meditationskurs teilnahmen, berichteten nicht nur tGber eine Zunahme an
positiven Gefiihlen. Sie konnten durch die positiven Emotionen auch dauerhaft
neue Ressourcen (u.a. soziale und intellektuelle Problemldsefahigkeiten) auf-
bauen (Fredrickson, 2011).

Die METTA-Meditation (auch , Liebende-Giite-Meditation” genannt) hat ihren Ur-
sprung im Buddhismus und reicht Gber 2.600 Jahre zurlick. lhr Ziel ist es, das Gefiihl der Liebe und des
Wohlwollens sich selbst und anderen gegeniiber zu empfinden und auch zu bekunden. Zudem soll die
Selbstfiirsorge dabei ebenso gesteigert werden wie das Mitgefihl fiir andere und die soziale Bindungsfa-
higkeit (Niemiec, 2019, CSI 30). Die Liebe ist Fredrickson (2011) zufolge eine besonders kostbare Emotion,
weil sie nicht nur ein einziges positives Geflihl darstellt, sondern samtliche andere Facetten des Positiven
(die neun anderen positiven Emotionen) umfasst. Liebe kann je nach Kontext und Situation Freude, Dank-
barkeit, Heiterkeit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Inspiration, Vergniigen oder auch Ehrfurcht auslosen.

Im Folgenden wird die Standardiibung der METTA-Meditation* vorgestellt (Salzberg, 1995, zitiert nach Nie-
miec, 2019, CSI 30):

1. Denke anjemanden in deinem Leben, von dem du dich sehr geliebt fiihlst. Denke Uber eine bestimmte
Situation nach, in der du stark und aufrichtig von dieser Person geliebt wurdest.

2. Erlaube dir, die Liebe dieser Person in der damaligen Situation zu fiihlen, als geschehe die Situation in
diesem Moment. Offne dich und beachte die Gefiihle in deinem Kérper.

3. Trage die folgenden vier Satze der Meditationstibung vor. Fiihle dabei bzw. erzeuge angenehme Bilder,
die mit jedem Satz verbunden sind:
e Moge ich sicher sein.
e Moge ich gliicklich sein.
e Moge ich gesund sein.
e Moge ich zufrieden sein.

Anwendung des Tools bzw. der vier Aussagen:

e zundachst flir mich selbst, dann

e fir eine nahe Person (beginnend mit ,,Mégest du sicher sein.”), anschlieBend

e fiir eine Person, mit der ich nicht in Frieden bin oder die ich nicht mag, und schlieflich

fur alle (Lebe-)Wesen oder in Vorbereitung auf ein Elterngesprach ©.

Fir die Anwendung im aktuellen Coaching-Monat gibt es folgende Empfehlungen und WahIimaoglichkeiten:

e Beginnt jedes Peergruppen-Treffen in diesem Monat mit einer gemeinsamen METTA-Meditation.
e Jeweils eine*r von euch soll die Meditation verbal anleiten und dabei gerne mit Erweiterun-
gen und Adaptionen der Satze experimentieren. Vielleicht passt es, auf einzelne, individuelle
u Facetten von Liebe und ihrer Empfindung hinzuweisen.

e Zudem koénntest du ein dhnliches Experiment wie die Open-Heart-Studie an dir selbst ausprobie-
! ren, d.h. Gber mehrere Wochen lang taglich eine ca. 10-miniitige METTA-Meditation prak-
tizieren.

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomine bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie kann ich meine Schiler*innen starken bzw. erméachtigen im Sinne der METTA-Meditation?

“ Die Original METTA-Meditation stammt von Jack Kornfield: https://jackkornfield.com/meditation-on-lovingkindness/ (26.05.2023)
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(P4) Mini-Urlaube (Leidenschaften leben)

Das Tool ,,Mini-Urlaube” (Blickhan, 2021, S. 98—100) besteht aus mehreren aufei-
nander aufbauenden Phasen:

1. Positive Aktivititen sammeln:
Welche Aktivitaten tun mir gut, welche Rituale? Welche Umgebung ist wohl-
tuend fuir mich? Wo kann ich mich und meine Starke/n voll entfalten? Wo
kreativ sein?
Fallen mir noch weitere positive Aktivitdten oder Tatigkeiten ein, wenn ich auf das mBET-excellence-
Spielbrett schaue?

Erstelle zunachst eine Liste positiver Aktivitdten (siehe Tab. 9). Diese ist umso hilfreicher, je verschie-
denartiger die einzelnen Eintrage sind. Auf die Liste sollen unterschiedliche Aktivitaten (kiirzere, lan-
gere; solche, die alleine ausgefiihrt werden kdénnen, oder solche, die man mit anderen Menschen zu-
sammen macht; spontane oder geplante Aktivitdten). Ziel ist eine Liste von Aktivitaten, denen du dich
gerne widmest, die positive Emotionen in dir erzeugen. Statt einer klassischen Liste konntest du auch
eine Fotocollage deiner Lieblingsaktivitdten gestalten!?

Kurze Aktivitaten Langere Aktivitdten Aktivitaten mit anderen

Tab. 9: Aktivitaten fir Mini-Urlaube

2. Mini-Urlaube einplanen

Sobald die Liste gefiillt ist, plane deine Miniurlaube ein. Erstelle dazu einen Wochenplan, in dem die
verschiedenen Zeiten flir die Mini-Urlaube explizit gekennzeichnet sind. Gerade am Anfang empfiehlt
es sich, darauf zu achten, dass geniigend langere Aktivitaten (ca. 20 Minuten) enthalten sind. Diese
Zeitfenster helfen beim inneren Umschalten. Selbstverstandlich kannst du den Wochenplan um belie-
big viele kiirzere Mini-Urlaube erganzen.

3. Konkretes Tun: die Umsetzung
Nun geht es um das konkrete Tun, also darum, die geplanten Zeiten und Gelegenheiten fiir die Mini-
Urlaube zu nutzen und bewusst zu genieflen. Wenn es fir dich eine Unterstiitzung ist, mache von je-
dem Mini-Urlaub ein aussagekraftiges Foto. Die Fotos kannst du in deinem Notizheft, auf deiner posi-
tiven Fotocollage, auf einem Padlet, auf Pinterest etc. ergdnzen.

4. Rickschau
Nach der ersten Woche ist es sinnvoll, sich Zeit fiir eine Riickschau zu nehmen und dabei zu reflektieren,
wie die geplanten Mini-Urlaube in die Tat umgesetzt werden konnten. Bei dieser Riickschau geht es
einerseits um das emotionale Wiedererleben und GenielRen der Erfahrungen und andererseits um
Plane fir die nachste Zukunft. Aus der Reflexion konnen neue ldeen entstehen. Das Ziel ist, die Grund-
haltung eines Mini-Urlaubs als selbstverstandlichen Bestandteil des eigenen Tagesablaufs zu integrie-
ren.
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Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:
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Stehen einzelne Mini-Urlaube bzw. Aktivitdten in Zusammenhang mit meinen Interessen, meinen Lei-
denschaften oder sogar mit meiner Personalized Niche?

Wenn ja, welche? Wenn nein, welche Mini-Urlaube auf dem Weg zu meiner Personalized Niche fallen
mir ein? Bei welchen Mini-Urlauben bzw. positiven Aktivitaten kann ich (auch) meine Starken zeigen
oder meine Interessen und Leidenschaften noch 6fter und intensiver (aus)leben?

Wie kann ich Mini-Urlaube in meinen Schulalltag integrieren? Geht das auch gemeinsam mit meinen
Schiler*innen im Unterricht? Oder nur fiir mich in der Schule? AuRerhalb der Schule?



(P5) Genuss-Spaziergang (Flow beginstigen)

Dieses Tool verbindet kérperliche Bewegung mit dem bewussten Genuss® scho-
ner Dinge und Eindriicke. Zentral und vordergriindig ist deine innere Einstellung,
mit der du dich auf einen Genuss-Spaziergang machst; wie du auf das Schone,
Neue und Besondere deiner Umgebung achtest und dabei wahrnimmst, was es
in deinem Inneren auslost. ,,Wer sich auf die Natur einlasst, erlebt zum einen das
Gefiihl der Faszination und zum anderen das der Weite, denn sie bietet so viel
Raum und Fille [...]“ (Fredrickson, 2011, S. 233). Naturerlebnisse starken deine

Achtsamkeit und Aufmerksamkeit, férdern positive Geflihle und geistige Offenheit. Vielleicht erlebst du
dabei auch Momente, die Flow-Erlebnissen dhneln?

Anleitung zum Genuss-Spaziergang®:

Nimm dir mindestens 20 min. (taglich fiir eine Woche lang) und wahle eine Umge- 4
bung bzw. Route fiir deinen Spaziergang, idealerweise jeden Tag eine neue: Es kann

spannend und bereichernd sein, einen unbekannten Wanderweg zu erkunden. Ebenso interessant
kann es auch sein, eine sehr vertraute Umgebung einmal mit ganz neuen Augen zu sehen. Oder
einen Umweg auf einem bekannten Weg zu machen.

Wahle ein Tempo, das es dir ermdoglicht, die Umgebung bewusst wahrzunehmen. Der Fokus liegt
auf dem Schonen im AuBBen und gleichzeitig auf dem bewussten GeniefRen im Innen.

Sammle aktiv positive Eindriicke: Optisches, Klange, Gerliche oder andere Empfindungen. So kénn-
test du z.B. die atemberaubende Grolie eines Baumes, die komplexe Architektur eines Gebaudes
in deinem Wohnblock, den Tanz der Sonnenstrahlen auf einer Fensterscheibe, den Geruch des Gra-
ses, Akte der Nachstenliebe unter Passanten etc. bemerken.

Schenke jeder dieser Wahrnehmungen deine besondere Wertschatzung! Frage dich neugierig, was
diese Wahrnehmung so besonders fiir dich macht! Nimm diese Wahrnehmung ganz in dich auf!

Ziel ist es, die Grundhaltung eines Genuss-Spaziergangs als selbstverstandliche innere Einstellung zu in-

tegrieren, sodass jeder Weg im Alltag — sei es der zur Bushaltestelle, zum Zug oder zu alltaglichen Besor-
gungen —zu einem potenziellen Genussspaziergang wird. Wenn es dich nicht ablenkt, kannst du gerne auch
wahrend des Spaziergangs fotografieren. Oder du kannst die Wirkung des Genuss-Spaziergangs noch ver-
starken, indem du deine Eindriicke im Nachhinein aufschreibst bzw. indem du sog. Flow-Erlebnisse wah-
rend des Spaziergangs im Nachhinein als Audionachricht festhaltst. Rufe dir dafiir die Beson-

derheiten dieses Spaziergangs noch einmal ins Bewusstsein und beschreibe, was dich faszi-

-

niert hat. Was habe ich genossen? Wo habe ich gestaunt? Was hat mich Gberrascht?

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Kann ich Genuss-Spaziergange auch in der Schule/mit den Schiler*innen einsetzen und reflektieren?

® Empirische Forschung zum Thema Savoring (Bryant & Veroff, 2007) definiert das Vermégen des Genusses als eine Fahigkeit, positive Erlebnisse und Emotionen pflegen (wiederholt
bewusst erleben), wertschatzen und folglich auch steigern (erhéhen, intensivieren) zu kénnen. Dafiir sind drei wichtige Bedingungen notwendig: 1) ein Sinn fuir Intimitat im Hier und Jetzt,
2) Freiheit von sozialen und egozentrischen Notwendigkeiten und Beweggriinden sowie 3) eine fokussierte Aufmerksamkeit wahrend des positiven Erlebnisses.

© Adaptiert nach https://ggia.berkeley.edu/practice/savoring walk (26.05.2023)
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2. Engagement — Starken entwickeln

»Becoming is better than being” (Dweck, 2006, S. 25).

Seligman (2015, S. 28) definiert diesen zweiten PERMA-Faktor beinahe deckungs-
gleich mit Csikszentmihalyis Flow-Erleben (vgl. Einheit A 5. auf S. 27-29):

Beim zweiten Element, dem Engagement, geht es um Flow: [...] ein Aufhéren der Zeit und der Ver-
lust des Ichbewusstseins wahrend einer Aktivitat, die uns absorbiert. Ein Leben, das auf diese Dinge
abzielt, nenne ich ein >engagiertes Leben<. [...] Im Zustand des Flow verschmelzen wir mit dem
Objekt.

Das mBET-excellence-Material der Audionachrichten hilft dir dabei, wertvolle Flow-Erfah-
rungen im Nachhinein zu dokumentieren und als wichtige Ressource fiir deine weitere Ent-
wicklung nutzen zu kdnnen. Setze es folglich immer dann ein, wenn du im Verlauf dieses
Monats und seiner Coaching-Tools bzw. Impulse Flow-Momente erlebst.

Y

In diesem Monat steht die Auseinandersetzung mit Starken und ihrer Bedeutung fiir ein engagiertes Leben
im Zentrum. Das Thema Starken ist das grundlegende Thema in der Positiven Psychologie. In Einheit A 3.
hast du im Zuge des VIA-Charakterstarken Tests bereits das Konzept der 24 Charakterstarken nach Peter-
son und Seligman (2004) kennengelernt. In diesem Monat tauchst du tiefer in die komplexen, polaren Zu-
sammenhdnge deines personlichen Starkensystems ein. Eine Charakterstarke ist u.a. erfiillend, erhebend,
wesenszugartig, universell und moralisch wertvoll — gehort somit zum sogenannten ,,guten Leben” (fiir dich
und fur andere); zudem ist sie auch noch als individuelles Merkmal empirisch messbar (Seligman & Peter-
son, 2004; Ruch, 2011). Dein VIA-Testergebnis listet dir die prozentuelle Verteilung und somit Auspragung
deiner Charakterstarken von 1-24 auf. Wichtig ist zu betonen, dass deine Prozent- bzw. Rangwerte nicht
mit anderen Personen (somit auch nicht mit deinen Peers) verglichen werden kénnen. Das Testergebnis ist
individuell und zudem eine Momentaufnahme, allerdings mit hoher (evidenzbasierter) Stabilitat deiner drei
bis finf am hochsten ausgepragten Starken. Wahrend zum einen natirlich dein allgemeines Profil deiner
24 Charakterstarken zu betrachten ist, kommt deinen drei bis sieben sog. Signaturstarken besondere Be-
deutung zu (Ruch, 2011). Im Zuge deines ersten Einzelcoachings hast du dich bereits reflektierend mit dei-
nen Signaturstarken auseinandergesetzt. Im Coaching wird hier oft vorgeschlagen, die top 5 Stéarken (also
ca. den Durchschnitt von drei bis sieben) besonders zu beachten. Deine Signaturstarken kannst du schwer-
punktmaBig auch im Zuge der Coaching-Tools in diesem Monat in den Blick nehmen. Denn sie sind Starken,
mit denen wir Menschen uns stark identifizieren. Signaturstdrken sind ein zentraler Bestandteil deines
Selbstbildes bzw. deiner Identitat; durch sie — ihren Einsatz — erlebst du dich als authentisch im Sinne von
»Ja, das bin wirklich ich” (Ruch, 2011, S. 66/1). Bei ihrem Einsatz fiihlst du dich intrinsisch motiviert, voller
Energie, aufgeregt und erfolgreich in deinem Lernen (Ruch, 2011; Niemiec, 2019). Damit in Zusammenhang
stehende Sprichworter wie ,Starken starken statt Schwachen schwachen” haben somit durchaus ihre Be-
rechtigung —vor allen vor dem Hintergrund eines oftmals auf Schwachen und Defizite fokussierten Bildungs-
systems (z.B. Fehler, die rot markiert werden). Dennoch gilt es auch hier im Zuge der mBET-excellence Prin-
zipien der Komplexitat sowie der Polaritdt differenzierter an die Starkenentwicklung heranzugehen. Denn
neben deinen Signaturstarken sind beispielsweise auch noch deine ,,Endstarken” (Niemiec, 2019, S. 49/2)
beachtenswert, deine geringeren Starken in den letzten vier bis sieben Positionen deines unteren Profilbe-
reiches. Sie werden im Coaching oft als schlafende Starken bezeichnet, welche nicht als Schwachen, son-
dern als unterentwickelte oder unverwirklichte Starken interpretiert werden kénnen. Vielleicht liegt hier
ein Starkenpotenzial brach, das du gerne wecken bzw. starken mdchtest!? Du entscheidest selbst, welchen
Starken deines Profils du wie viel Beachtung und Zeit in der Entwicklung schenkst!
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Denn prinzipiell kannst du alle deiner 24 Charakterstarken kontextabhangig entwickeln. Und folglich bist du
in diesem Monat dazu herausgefordert, deinem individuellen Zusammenspiel zwischen deinen verschiede-
nen (unterschiedlich stark ausgepragten) Starken auf die Spur zu kommen. Wie jeder Mensch verfiigst auch
du Uber ein einzigartiges Mosaik bzw. Kaleidoskop an Starken und ihren vielfdltigen Kombinationen. Du
hast ein ,,unverwechselbares Profil der Charakterstarken [...], ein einzigartiges Starkenprofil mit variieren-
den Héhen und Tiefen” (Niemiec, 2019, S. 38/2). Folglich ist kein isolierter Einsatz einer einzelnen Starke
moglich. Eine Starke wirkt immer erst im Zusammenspiel, als Konstellation mit anderen Starken und weite-
ren Einflussfaktoren. Ebenso zentral ist der Kontext ihrer Verwendung; eine Starke kann in verschiedenen
Situationen und Umgebungen unterschiedliche Wirkungsweisen haben. Biswas-Diener, Kashdan und Min-
has (2011) definieren die Starkenentwicklung als dynamischen und systemischen Prozess, als kontextuel-
les Phanomen und sie verweisen in diesem Zusammenhang auf die Wichtigkeit eines sogenannten growth
mindset (Dweck, 2006; siehe S. 105). Ein fixed mindset, das an die Unveranderlichkeit von Merkmalen bzw.
Eigenschaften glaubt, kdnnte hier zu einer Etikettierung von (auch hoch ausgepragten Signatur-)Starken
flhren und in der Folge deren Underuse bzw. Verkiimmerung und Stagnation in der Entwicklung bewirken.
Forderlich ist hier stattdessen ein growth mindset, das dich wachstumsorientiert, anstrengungsbereiter
und resilienter macht. Es soll dich dabei starken, Fehler als Chance fir deine weitere Entwicklung zu sehen
und mutig und neugierig neue Herausforderungen zu suchen sowie anzunehmen — gemaR dem Sprichwort
»Becoming is better than being” (Dweck, 2006, S. 25), das dem Monat als Einleitungszitat und Leitsatz vo-
rangestellt wurde.

Im Zuge der hier empfohlenen Entwicklungsperspektive von Stirken gilt es sich mit der Uber- sowie Unter-
beanspruchung von Starken — dem sog. Over- und Underuse — auseinanderzusetzen. Ziel ist eine Charak-
terstarken-Balance bzw. eine optimale, situative Ausgewogenheit im Starkengebrauch zu erreichen. Mit
seinem Konzept der Goldenen Mitte hat bereits Aristoteles darauf hingewiesen, dass es auf das richtige
MaB bzw. die Goldene Mitte im Einsatz einer Starke ankommt (Niemiec, 2019). Diese Goldene Mitte hdngt
vom Individuum, ihrem Ziel und ihrem Kontext bzw. den situativen Bedingungen ab und wird durch Star-
kenregulation erzielt (Biswas-Diener et al., 2011).

Die Coaching-Tools dieses Monats begleiten dich dabei, die vielfadltigen Zusammenhange zwischen deinen
Starken sowie ihre optimale, kontextbezogene Entwicklung von verschiedenen Seiten zu beleuchten und
im Tun aktiv zu erfahren. Dabei entscheidest du jeweils selbst, welchen Starken du deine Aufmerksamkeit
schenkst. Lass dich ein auf eine spannende, bunte Reise deiner Starkenentwicklung mit dem Ziel, dein indi-
viduelles Starkensystem bzw. -kraftfeld optimal zu entwickeln.

Nr. Wahlmodus Titel
1 Haupttool des Monats (Pflicht) | (E1) Mein Starkensystem beleuchten & bilden
2 Erganzungstool (Pflicht) (E2) Wertschatzung von Starken — AuBensicht der Peers
3-5 Wahltools (1 aus 3) (E3) Over- und Underuse — Starkenpole
(E4) Starken-Linie
(E5) Achtsame Pause

Lies dir die Ausfiihrungen zu diesen Coaching-Tools E1-E5 auf den folgenden Seiten durch und plane de-
ren Durchfiihrung stichwortartig auf deinem Fahrplan (Spalte zum 4. Monat — in welcher Woche bzw.
Reihenfolge du welches Tool durchfiihren mochtest). Bei den 2 Pflichttools (E1 & E2) hast du WahImog-
lichkeiten beziglich ihrer konkreten Durchfiihrung; aus E3—E5 wahlst du mind. ein zusatzliches 3. Tool.

Tab. 10: Tools und Impulse zum 2. PERMA-Faktor ,Engagement — Starken entwickeln”



In Ergdnzung zu deinem VIA-Testergebnis konnen dir folgende zwei Klassifikationen der 24 Charakterstar-
ken als Uberblick und Ausgangspunkt fiir eine Auseinandersetzung und ggf. fiir weitere Recherchen dienen:

Seligman und Peterson (2004) haben die 24 Charakterstarken insgesamt sechs hierarchisch hoherstehen-
den Stirken(kategorien) zugeordnet, die sie als Tugenden bezeichnet haben. Die von ihnen theoretisch

hergel

eitete Klassifikation (Tab. 11) ist als Vorschlag zu verstehen, die den Diskurs (iber den Zusammenhang

zwischen Starken und Tugenden bzw. Starkenkategorien anregen soll (Ruch, 2011). Darin zeigt sich der enge
Zusammenhang zwischen Starken und Werten, der in den folgenden Coaching-Tools bereits Thema ist,
dann allerdings im PERMA-Monat ,Meaning” (siehe S. 81-92) eine vertiefende Auseinandersetzung erfahrt.

Tugend 1: Weisheit und Wissen (kognitive Starken, die den Erwerb und den Gebrauch von Wissen beinhalten)

Kreativitdt: neue und effektive Wege finden, Dinge zu tun

Neugier: Interesse an der Umwelt haben

Urteilsvermogen und Aufgeschlossenheit: Dinge durchdenken und von allen Seiten betrachten

Liebe zum Lernen: neue Techniken erlernen und Wissen aneignen

Weitsicht: in der Lage sein, guten Rat zu geben

Tugend 2: Mut (emotionale Starken, die mittels der Ausiibung von Willensleistung internale und externale Barrieren zur
Erreichung eines Zieles Giberwinden)

Tapferkeit (Mut): sich nicht Bedrohung oder Schmerz beugen, Herausforderungen annehmen

Ausdauer (Hartndckigkeit, Beharrlichkeit, FleiB): beendigen, was begonnen wurde

Ehrlichkeit (Integritdt): die Wahrheit sagen und sich natiirlich begegnen

Tatendrang (Vitalitat): der Welt mit Begeisterung und Energie begegnen

Tugend 3: Menschlichkeit (interpersonale Starken, die liebevolle menschliche Interaktionen ermaglichen)

Fahigkeit, zu lieben und geliebt zu werden: menschliche Ndhe herstellen und schatzen kénnen

Freundlichkeit (GroRziigigkeit): Gefallen tun und gute Taten vollbringen

Soziale Intelligenz (soziale Kompetenz): sich der eigenen Motive und Geflihle und der von anderen bewusst sein

Tugen

d 4: Gerechtigkeit (Starken, die das Gemeinwesen fordern)

Teamwork (Biirgerverantwortung, Teamfahigkeit): gut als Mitglied eines Teams arbeiten

Fairness: alle Menschen nach dem Prinzip der Gleichheit und Gerechtigkeit behandeln

Filhrungsvermoégen: Gruppenaktivitdten organisieren und ermdglichen

Tugen

d 5: MaRigung (Starken, die Exzessen entgegen wirken)

Vergebungsbereitschaft und Gnade: denen vergeben, die einem Unrecht getan haben

Bescheidenheit und Demut: das Erreichte flr sich sprechen lassen

Vorsicht (Besonnenheit, Umsicht): nicht tun oder sagen, was spater bereut werden kénnte

Selbstregulation: regulieren, was man tut und fiihlt

Tugen

d 6: Transzendenz (Starken, die uns einer hoheren Macht naher bringen und Sinn stiften)

Sinn fiir das Schone und Exzellenz: Schonheit in allen Lebensbereichen schatzen

Dankbarkeit: sich der guten Dinge bewusst sein und sie zu schatzen wissen

Hoffnung (Optimismus): das Beste erwarten und daran arbeiten, es zu erreichen

Humor: Lachen und Humor schatzen, Leute gerne zum Lachen bringen

Religiositat und Spiritualitit: kohdrente Uberzeugungen iiber einen héheren Sinn des Lebens haben

Tab. 11: Ubersicht Giber die 24 Charakterstirken und sechs Tugenden der VIA-Klassifikation (Ruch, 2011, S. 64)
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Folgendes, empirisch begriindete Modell zur Klassifizierung der Charakterstarken (Abb. 21) entwickelte
Robert McGrath (2015), indem er die 24 Starken stufenweise in zunehmend feiner differenzierte Gruppen
aufteilte, jeweils basierend auf ihrem Bezug zu den drei Faktoren , Offenheit” (Symbol: Glihbirne), ,Ver-
bundenheit” (Symbol: Herz) und ,Selbstkontrolle oder Balance” (Symbol: Waage) (Blickhan, 2021, S. 129—-
133).

Charakterstarken (McGrath)

Enthusiasmus

Dankbarkeit

Optimismus

Humor, Leichtigkeit

Sinn fiir das Schone

Liebe, Vertrauen

Kreativitat

Neugier

Mut

Freundlichkeit

Teamfahigkeit

Liebe zum Lernen

Fihrungsstarke

Vergebung

Empathie Spiritualitat
Weisheit Fairness
Urteilsvermdgen Ehrlichkeit
Vernunft Bescheidenheit
Vor(aus)sicht MaRigung,
Ausdauer Selbstregulation

—_——

Abb. 21: Struktur der 24 Charakterstarken nach McGrath (2015; zitiert nach Blickhan, 2021, S. 131)

Als Beispiel und zum Verstandnis der Klassifizierung soll der Faktor Offenheit, erweitert um den der Ver-
bundenheit erldutert werden: Offenheit im Sinne eines offenen Zugehens auf die Welt und dem Streben
nach neuen Erfahrungen und Perspektiven zeigt sich am deutlichsten in den finf Starken: Kreativitat, Neu-
gier, Mut, Liebe zum Lernen. Dahingegen Uberschneidet sich in den Starken Enthusiasmus, Optimismus,
Sinn fur das Schéne und Empathie der Faktor Offenheit jeweils ca. zur Halfte mit einem (zusatzlichen) Stre-
ben nach Verbundenheit (Blickhan, 2021).

Diese zwei Klassifizierungsmoglichkeiten — das theoretisch hergeleitete Modell von Peterson und Seligman
(2004) sowie das evidenzbasierte Modell von McGrath (2015) — kdnnen dir Impulse fiir den systemischen
Blick liefern, mit dem du in den folgenden Coaching-Tools auf deine Starken schaust. Zur vertiefenden Lek-
tiire sind hier die Blicher von Niemiec (2019) und Keller (2017) empfehlenswert, die weiteres Detailwissen
zu einzelnen Charakterstarken zur Verfligung stellen.
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(E1) Mein Starkensystem beleuchten & bilden

Dieses Tool begleitet dich den gesamten Monat beim Erkunden, Beleuchten und
Entwickeln deiner Starken sowie ihres Zusammenhangs bzw. deines gesamten
Starkensystems — deines unverwechselbaren Profils bzw. Mosaiks © an Starken.
Das Tool gliedert sich insgesamt in zwei Teile bzw. Phasen (1 & 2):

1) Einzelne Starken erkunden und entwickeln (im Verlauf des Monats)

Waihle bewusst oder auch intuitiv einzelne Starken und setze dich mit ihnen reflektierend sowie aktiv-hand-

lungsorientiert anhand der folgenden Fragen-/Aufgabenimpulse auseinander, welche in drei Abschnitte (a-

c¢) unterteilt sind. Ein Fokus auf (einzelne) Signaturstdrken und schlafende Stidrken ist empfehlenswert.
L Wiederhole einzelne Fragen-/Aufgabenimpulse anhand unterschiedlicher Starken.

a) Stirke(n) identifizieren’

e Benenne die (gewahlte) Starke in eigenen Worten! Was ist mein Leitbild oder Symbol fiir diese, meine
Starke! Was identifiziere ich mit dieser, meiner besonderen Starke?

e |st diese Starke auch wirklich charakteristisch fiir mich? Welche Schliisselerlebnisse fallen mir im Zu-
sammenhang mit der Starke ein? (zur Vertiefung siehe Tool E4: Starken-Linie)

e  Wirden meine Freund*innen und Familienmitglieder zustimmen, dass diese Starke mich wirklich gut
beschreibt?

e  Wenn ich auf das mBET-excellence-Spielbrett blicke, welche Modell-kKomponenten bringe ich mit die-
ser Starke in Zusammenhang? Welche Komponenten werden von dieser Starke beeinflusst und wie?
Welche weiteren Komponenten wiirde ich gerne noch von meiner Starke profitieren lassen? [Niitze zur
Fokussierung und Visualisierung die dem Spielbrett beigegebenen Fokuspunkte, indem du sie auf die
Komponente(n) legst, die du mit der Stérke in Beziehung setzt.]

b) Starke(n) einsetzen und entwickeln
o Welche Moglichkeiten habe ich, um die Starke in meinem Alltag anzuwenden?

e Wie haufig nutze ich diese Starke: nur im Ausnahmefall oder als Grundlage meines Alltags? Kreise Zu-

treffendes ein:
1) sehr oft taglich  2) 1-2mal tégl.  3) selten (mehrmals wéchentl.)  4) sehr selten (mehrmals monatlich) 5) nie

e Setze ich meine Starke ausgewogen und in Einklang mit der jeweiligen Situation oder Umwelt ein? Oder
tendiere ich manchmal zu ungiinstiger Uber- bzw. Untertreibung der Stirke (zur Vertiefung des The-
mas Over-/Underuse siehe Tool E3)

e Wer konnte mich beim Einsatz der Starke unterstiitzen?

e  F3llt mir ein neuer Bereich oder eine neue Situation ein, in welchem/welcher ich meine Stéarke einset-
zen mochte? Gelingt es mir, meine Starke jeden Tag eine Woche lang auf eine neue Weise einzuset-
zen? — Dieses Experiment lohnt sich©?

7 Die ersten drei Fragestellungen dieses Abschnittes orientieren sich am dem von Peterson (2003) entwickelten strukturierten Interview (das VIA-SI), das als Erganzung zum VIA-IS-Test als
effiziente Methode zur Bestimmung der Signaturstédrken entwickelt wurde (Ruch, 2011).

8 Die Intervention aus der Positiven Psychologie, eine Signaturstarke regelmaRig auf neue Weise einzusetzen, fuhrt Studien zufolge zu erhéhter Zufriedenheit (Seligman & Stehen, 2005;
Niemiec, 2019).
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c) Vertiefungsmaoglichkeit: Starke(n) in Beziehung setzen — Mein Starkenkraftfeld (adaptiert nach Blick-
han, 2021, S. 112-114)

1. Schreibe deine Starke nun auf ein Kartchen, lege
sie vor dir mittig auf und gestalte darum dein indi-
viduelles Starkenkraftfeld bzw. -system, indem du
rundherum Kirtchen mit ,Verwandten“ deiner
Starke erganzt. Solche Verwandte deiner Starke
kénnen mit ihr in Zusammenhang stehende bzw.
von ihr beeinflusste Talente/Kompetenzen, Werte,

Kompetenzen
Was ich gut kann

Schwache
Was ich (noch)
nicht gut kann

Ziele

Was mochte Werte
Interessen, Ressourcen, Schwéachen etc. (siehe ich errei- Was mir
Abb. 22) sein. Auch Komponenten des mBET- chen wichtig

excellence-Modells konnen als willkommene Ver-

wandte deiner Starken aufscheinen.

e Welche Talente, Interessen, Ressourcen etc.
unterstiitzen meine Starke? Oder werden um-
gekehrt von ihr gestarkt?

Interessen
Was mich be-

e  Welche Werte verbinde ich mit meiner Stérke? geistert

e  Wie niitzt mir die Starke als Lehrperson?

Ressourcen

verwandte

Stirke Was mir hilft

Abb. 22: Mein Starkenkraftfeld

2. IST-Zustand meines Starkenkraftfeldes: Schaue dir nun die aktuellen Beziehungen zwischen den Teilen
deines Starkenkraftfeldes genauer an. Beschreibe und/oder visualisiere die identifizierten Zusammen-
hange. (Ubertrage z.B. das gelegte Kraftfeld auf ein Blatt Papier, die Beziige zwischen den Komponen-
ten kénnen durch (weite, enge) Abstande, Pfeile, Symbole visualisiert werden.)

e Zu welchen Verwandten meines Starkenkraftfeldes weist die Starke im Zentrum bereits eine ide-
ale/wiinschenswerte Beziehung auf?

e In Bezug auf welche anderen Verwandten kdnnte/sollte ich das Zusammenwirken noch optimie-
ren?

3. SOLL-Zustand meines Stirkenkraftfeldes: Formuliere und/oder gestalte nun die Zielvorstellung deines
Kraftfeldes wie folgt um:
e Welche Beziehungen zu welchen Verwandten mochte ich ausbauen, entwickeln, verandern?
e Was wird der erste (kleine) Schritt zum Ziel sein?
e Welche Unterstiitzung kann ich mir dafiir holen?

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie kann ich diese Starke/n als Lehrperson nutzen?
e  Warum bin ich mit genau diesem Starkenprofil eine ausgezeichnete Lehrperson?

e Kann ich die Starke/n auch bei meinen Schiler*innen identifizieren und fir ein gelingendes Miteinan-
der und Lernen nutzen?
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2) Das gro8e Ganze: ,,Mein bestes, positives Starken-System” (am Ende des Monats)

Gestalte gegen Ende des Monats in Vorbereitung auf die 4. Gesamtgruppeneinheit und somit auf den ge-
meinsamen Abschluss des ersten Kurssemesters dein bestes, positives Starkensystem, das
L die dynamische und kontextbezogene Entwicklung deiner top bzw. zentralen (Signatur-)Star-

ken darstellt (Biswas-Diener, 2011).

e Empfehlenswert ist, dein Starken-System zundchst mit Kartchen als Mindmap so zu legen, wie es fiir
dich stimmig ist (vgl. dazu Abb. 22). Im gelegten System kannst du schnell Anderungen vornehmen.
Welche Starken sind mir wichtig und somit Teil meines Starken-Systems? Welche davon hangen eng
zusammen oder sind einander sogar fast polar/kontrar? Welche Starken sind sich somit nahe oder fern?
Maochte ich auch andere Verwandte meiner Starken ergénzen? Lege entsprechend!

Ubertrage dann dein Endergebnis in eine selbstgewihlte, individuelle Art der Gestaltung bzw. Visuali-
sierung, z.B.:

e Mache ein Foto deines gelegten Starken-Systems bzw. gestalte eine Collage. Es sollen vor allem die
Beziehungen zwischen deinen Starken und den weiteren Komponenten fiir dich stimmig visualisiert
sein.

e Oder verwende das Mosaik (siehe Abb. 2 S. 7) fiir die Visualisierung
deines Starken-System.

e Oder Ubertrage dein individuelles Starken-System in eine Metapher
bzw. ein Symbol, das dir dafiir einfallt. Z.B. die Metapher eines Star-
ken-Baumes (Abb. 23), in der bestimmte Starken sowie die weiteren
Komponenten deines Systems symbolhaft den Wurzeln, dem
Stamm, den Asten, Blattern oder Friichten zugeordnet werden.

Abb. 23: Mein Starkenbaum

Uberlege dir auch eine Beschreibung deiner Vision: deines optimalen (zukiinftigen) Stirken-Systems (und
dessen Nutzung als Lehrperson). In der 4. Gesamtgruppe stellst du dieses einer*einem Kolleg*in aus der LV
(die*der nicht aus deiner Peergruppe stammt) vor. Folgende Leitfragen sollen dich bei der Gestaltung und
Beschreibung deines Starken-Systems unterstiitzen:

e Welche Starken pragen mein Leben jetzt? Welche Starken sollen meine Entwicklung/mein Lernen/mein
Leben in Zukunft zentral pragen?

e Welche positiven Gefiihle méchte ich dabei intensiv und authentisch fiihlen (vgl. 3. Monat)?

e Welche ,Verwandten” bzw. welche Komponenten aus dem mBET-excellence-Modell sollen zukiinftig
durch meine top Starken weiterentwickelt werden? Was ermoglichen mir meine Starken?

e Welche polaren/gegensatzlichen/widerspriichlichen Aspekte und Zusammenhange in meinem Stér-
kensystem mochte ich in Zukunft als spannende Herausforderung weiterentwickeln und starken? (vgl.
Over-/Underuse von Starken in Tool E3)

e  Welche Unterstiitzung kann ich mir fiir meine Vision — mein bestes Starken-System — holen?

Lass dich in der nachsten Zeit von deinem besten Starken-System begleiten — vielleicht sogar als Startbild
auf deinem PC oder Handy!? ©

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie kann ich meine Erkenntnisse des Monats fiir mich als Lehrperson nutzen? Wie kann ich sie im
Umgang mit meinen Schiiler*innen und deren Eltern thematisieren?
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(E2) Wertschatzung von Starken — AuRensicht der Peers

Ein Peergruppen-Treffen in diesem Monat soll deine individuelle Reflexion
durch das Feedback und die Wertschatzung deiner Peers erweitern. Feedback
bzw. die AulRensicht kann helfen, den sog. Blinden Fleck der Eigenwahrnehmung
zu verringern. Eindriicke und Erkenntnisse aus dem Treffen kannst du nattrlich
dann auch in die Impulse von Tool E1 einflieRen lassen. Ziel folgender zwei Peer-
Ubungen ist ein wertschiatzender Umgang mit Stirken. Davon profitiert nicht
nur die Peerbeziehung, sondern auch die individuelle Starkenentwicklung in
Richtung idealem bzw. wahrem Selbst (Niemiec, 2019).
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1. Paariibung zur Wertschatzung von Starken

Teilt euch in der Peergruppe in Paare auf. Uberlege dir fiir deine*n Partner*in folgende drei
Fragestellungen und verschriftliche sie fiir sie*ihn. Teile anschlieBend deiner*deinem Ge-
geniiber deine schriftlichen Uberlegungen mit. Wertschitzung soll dabei auch nonverbal
zum Ausdruck gebracht werden (adaptiert nach Niemiec, 2019, S. CSI 141):

o  Welche drei Starken sehe und schatze ich an dir am meisten?

e Welche konkreten Situationen bzw. Erlebnisse fallen mir ein, bei denen du eine oder mehrerer dieser
Starken eingesetzt hast? Was habe ich hier genau beobachtet?

e  Warum ist mir dein Einsatz deiner Starke(n) wichtig? Was schatze ich an dir und deinen Starken am
meisten? Was bringen mir deine Starken?
Was kdnnen dir deine Starken als Lehrperson bringen?

Ihr konnt diese Aktivitat auch gerne mit einer*einem anderen Partner*in der Peergruppe wiederholen! O-
der du ladst eine*n Freund*in, ein Elternteil etc. dazu ein.

2. Positive Gossiping®

Das sogenannte Tratschen —im Sinne von bewertendem Reden Uber eine Person, die nicht b o)
anwesend ist — ist im Alltagsverstandnis meist negativ konnotiert. Es wird als negative Ver-
haltensweise angesehen, bei der man sich im ,heimlichen, bdsartigen Getuschel’ iber an- b
dere ,auslasst’. So hast du es vielleicht auch schon einmal schmerzhaft erfahren!? Studien (Robbins & Karan,
2020) widerlegen allerdings dieses Vorurteil und zeigen auf, dass Tratschen im alltaglichen Gebrauch meist
neutral — weder dezidiert negativ, noch positiv — verwendet wird. Und somit hat es im Gegenteil sogar
mitunter positive Effekte wie das Bilden und Starken von Beziehungen, das Losen von Konflikten, das Ein-
schatzen und (ggf. auch positive) Steuern von Ansehen (Fox, 2001).

e Experimentiert nun in der Peergruppe mit , Positive Gossiping”: Sprecht liber eine*n anwesende*n
Peer, die*der in diesem Falle auch zuhort. Welche Starken, Erfolge oder anderen positiven Aspekte
der*des Peers fallen euch ein?

Wie konnten diese ihr*ihm als Lehrperson nutzen?
Tratscht mit groBer Intensitdt und Begeisterung! ©

o Reflektiert dann im Nachhinein: Wie erging es der*dem Peer, liber die*den getratscht wurde? Welche
Erfahrungen haben die anderen gemacht?

° Zur Nachlese: https://positivepsychology.com/positive-gossip/ (17.02.2023)
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Vorbereitung auf das 4. Gesamtgruppentreffen:

Nehmt euch im Rahmen eures Treffens zu diesem Tool E2 oder im Zuge weiterer PPCs in diesem Monat
auch Zeit, folgende Fragestellungen fiir das 4. Gesamtgruppentreffen zu reflektieren:

e [st unsere, am Semesterbeginn gemeinsam gestaltete Wellbeing-Pyramide fiir uns alle noch stimmig?
Welche Adaptionen, Verdanderungen miissen ggf. gemacht werden? Tragt diese in eurer Wellbeing-Py-
ramide ein!

e Welche positiven Erfahrungen haben wir im Zuge unserer PPCs gemacht? Was ist uns dabei gut gelun-
gen? Werft hier auch nochmal einen Blick auf die Kultur und Verhaltensvereinbarungen von PPCs (siehe
Einheit A 1.)

e Was ist noch nicht so ideal gelaufen? Wo wiére ein Feedback oder Input von der*vom Coach*in bzw.
den anderen Peergruppen hilfreich?

Visualisiert eure positiven sowie eure optimierbaren Erfahrungen aus den Peergruppen-Treffen bzw. PPCs
(z.B. analog als Plakat, digital als Padlet). Eine*r von euch prasentiert eure Visualisierung beim 4. Gesamt-
gruppentreffen.

(E3) Over- & Underuse — Starkenpole

Im Zuge dieser Aktivitat befasst du dich mit polaren Facetten einer Starke und
ihrem idealen Gebrauch in unterschiedlichen Kontexten. Der optimale Einsatz
einer Starke hangt immer von der jeweiligen Situation ab, in der sie zum Einsatz
kommt. Jede Starke kann liber- und unterbeansprucht werden, das heifit, in
einer Situation zu stark ausgepragt sein, wahrend sie in einer anderen Situation schwach oder liberhaupt
nicht gezeigt wird. Diese Starkenausprdagungen des sog. Over- und Underuse kénnen sich sogar negativ auf
die jeweilige Person und ihre Umwelt auswirken (Niemiec, 2019).

So kann selbst eine Signaturstarke durch Gbertriebenen Einsatz ,kippen‘ bzw. sich im Gber- oder untertrie-
benen Gebrauch vielleicht sogar in eine Schwache verwandeln. Zur besseren Verstandlichkeit sind hier ei-
nige Beispiele zur Uber- und Unterbeanspruchung bei ausgewahlten Charakterstirken angefiihrt:

Charakterstarke

Uberbeanspruchung

Unterbeanspruchung

Liebe zum Lernen

Besserwisserei

Selbstgefalligkeit

Weisheit Anmalung Oberflachlichkeit
Tapferkeit TollkGihnheit Feigheit
Teamwork Abhangigkeit Egoismus
Bescheidenheit Selbstherabsetzung Arroganz
Hoffnung Beschonigung Pessimismus

Tab. 12: Beispiele zu Over- & Underuse von Starken (Niemiec, 2019, S. 144)

Diese differenzierte Sicht auf Starken bildet sich auch in den Prinzipien der Polaritdt und der Komplexitat
des mBET-excellence-Modells ab: Zum einen miissen die polaren (liber- bzw. untertriebenen) Formen einer
Starke nicht automatisch zur Ganze negativ sein. In unterschiedlichen Kontexten und Situationen kénnen
polare Auspragungen einer Starke vielleicht sogar effektiv und wirksam sein — hier ist in der Analyse und
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Reflexion folglich wieder dein differenzierter, tiefer gehender Blick gefordert. Andererseits erfolgt der Ein-
satz einer Starke immer in einem komplexen System, im Rahmen einer konkreten Situation, in der sie au-
tomatisch mit anderen Starken und ggf. auch Schwéachen kombiniert wird. Die Tatsache, dass du eine Starke
nicht isoliert zeigen kannst, kannst du auch produktiv nutzen. So kannst du eine tendenziell zu Ubertreibung
neigende Starke z.B. durch den Einsatz einer anderen Starke oder sogar durch den einer (vermeintlichen)
Schwdche kompensieren bzw. in Richtung ideale, situative Anwendung austarieren.

In der Positiven Psychologie wird in diesem Zusammenhang die Wichtigkeit betont, nach einer Ausgewo-
genheit bzw. Charakterstirken-Balance zu streben. Das Konzept der goldenen Mitte meint hierbei ,die
richtige Kombination der Starken in einem richtigen MaR im richtigen Kontext” (Niemiec, 2019, S. 142/1).
Dafiir wird oft die anschauliche Metapher vom Sinfonieorchester verwendet:

Sie sind der Dirigent, der die Auffihrung einer Vielzahl von kraftvollen Instrumenten (d.h. Charak-
terstarken) leitet. Sie sind es, der wahrend des Satzes den richtigen Zeitpunkt fiir die Einsatze eines
oder mehrerer Instrumente anzeigt. Auf einige Instrumente werden Sie den Taktstock regelmaRig
richten, z.B. auf die Gruppe der Streichinstrumente (d. h. Signaturstarken), anderen werden [Sie]
zu gegebener Zeit und eher weniger regelmaRig das Zeichen zum Einsatz geben, wie etwa den Po-
saunen (mittleren Starken), und wieder anderen werden Sie sich nicht sehr haufig zuwenden, aber
Sie brauchen sie trotzdem als Teil der gesamten Musikpartitur, wie etwa das Schlagzeug (d.h. die
geringeren Starken). Bedenken Sie, dies ist Ihre Sinfonie, und es ist Ihre einzigartige Ausdrucksform,
und die Musik, die jedes Instrument erzeugt, wird in jedem Augenblick von lhnen bestimmt. Durch
diese Kombination der Instrumente kommt es zu einer wunderschonen und inspirierenden Auffiih-
rung (d.h. zu einem Zeigen dessen, wer Sie sind, Ihres Charakters). (Niemiec, 2019, S. 142/2)

Zwei Impulse konnen dir helfen, deine individuelle Starkenpartitur (die dir innewohnenden Charakterstar-
ken) ganz bewusst, kreativ und situationsaddquat zum Klingen zu bringen — d.h. nach Harmonie, Ausgewo-
genheit und Balance zwischen einzelnen Starken und ihren Kombinationen zu streben:

1. Das Stirkenentwicklungsquadrat?!? !
Benenne eine Starke, bei der du im Alltag haufig den Eindruck hast, dass du sie manchmal

|ll

»ZU viel” oder manchmal ,zu wenig” einsetzt. Beschreibe zunachst Erfahrungen, bei denen dir aufgefallen
ist, dass du die Starke nicht im ausgewogenen Mal} eingesetzt hast. Beantworte dann folgende Fragen und
befiille damit die entsprechenden Felder des Starkenentwicklungsquadrats:

e Was ist die Starke in ihrer Reinform? (Im

Starkenentwicklungsquadrat
Quadrat (Abb. 24) ist hier als Beispiel ,Mut” =

angegeben.
gee ) Starke »Schwesterntugend”
e Wie kann ich die Ubertreibung benennen (Bsp.: Mut) (Bsp.: Vor-/Umsicht)
(im Beispiel: Tollkiihnheit), wie die Unter- | - - |
treibung (im Bsp.: Feigheit)? Ubertreibung »Gegenteil“/Mangel
e Welche Schwestertugend kann ich davon (Bsp.: Tollkiihnheit) (Bsp.: Feigheit)
ableiten? (im Bsp.: Vorsicht bzw. Umsicht)

Abb. 24: Starkenentwicklungsquadrat

1% pieses Tool ist eine Adaption von Schulz von Thuns (2010) Werte- und Entwicklungsquadrat, das in seiner urspriinglichen Form auf Paul Helwig (1967) zuriickgeht. Schulz von Thuns
Pramisse lautet: ,Um den dialektisch strukturierten Daseinsforderungen zu entsprechen, kann jeder Wert (jede Tugend, jedes Leitprinzip, jedes Persdnlichkeitsmerkmal) nur dann zu einer
konstruktiven Wirkung gelangen, wenn er sich in ausgehaltener Spannung [bzw. in Balance] zu einem positiven Gegenwert, einer >Schwestertugends, befindet. Ohne diese Balance ver-
kommt ein Wert zu seiner [...] entwertenden Ubertreibung” (Von Thun, 2010, S. 13). Thuns Beschreibung weitet den Terminus Werte aus auf z.B. Personlichkeitsmerkmale, worunter auch
Starken fallen. Dies erklart die Umbenennung des vorliegenden Tools. Damit verbunden ist allerdings der wichtige Hinweis, dass Stdrken eng mit Werten verbunden sind und auch fur
dieses Tool nicht idealtypisch getrennt gesehen werden kénnen bzw. sollen.
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In der Balance zwischen zwei Schwestertugenden (im Beispiel zwischen Mut und Vor-/Umsicht) ergibt sich
prinzipiell ein angemessener Einsatz der Starke. Allerdings soll dein Blick hinsichtlich des Polaritatsprinzips
in Richtung einer wertfreien Betrachtung aller vier Quadranten ausgeweitet werden. Vielleicht kann zur
Erreichung von Leistungsexzellenz auch einmal tollkiihnes Verhalten (z.B. das rebellische Sprengen bisheri-
ger Konventionen) zielfilhrend und notwendig sein!? ©@

Finde nach der Befiillung des Starkenentwicklungsquadrats fiir jedes Feld und die darin von dir eingefiillte
Starke bzw. Verhaltensweise Erfahrungsbeispiele aus deinem Alltag.

e Wie kann es mir kiinftig gelingen, die Auspragung dieser Starke flexibler und situativ angepasster zu
nutzen?

Wie kann ich diese Starke optimal in der Schule einsetzen?
e  Welches Ziel mochte ich mir setzen?
e Wer/was kann mich dabei unterstiitzen?

Du kannst den Impuls natirlich mit verschiedenen Starken und ihren jeweiligen Anwendungsfacetten wie-
derholen.

2. Starkenausrichtung bei alltaglichen Aufgaben (adaptiert nach Niemiec, 2019, S. CSI 120)

wichtig, dass deine Signaturstarken ganz bewusst mit jeder Tatigkeit, jeder Konversation, mit

! Im Zuge deiner Starkenarbeit bzw. einer Starkung deines Starkensystems (vgl. Tool E1) ist es
jeder Aufgabe oder Routine im alltaglichen Leben abgestimmt werden kdénnen:

e Liste daflir zunachst fiinf Aufgaben auf, die du (mit Fokus auf dein Studium und/oder deine Tatigkeiten
in der Schule) erledigen musst — je konkreter desto besser!

e  Wahle eine deiner 5 Signaturstarken und notiere eine Moglichkeit, wie du diese Starke bei jeder der
funf Aufgaben nutzen kannst/mdchtest.

Welche Auspragung der Starke — im Kontinuum zwischen den Polen — steht dabei im Vordergrund?
o  Wiederhole dieses Vorgehen mit den anderen vier Signaturstarken.

Welches optimale Zusammenspiel zwischen meinen Signaturstarken wird mir dadurch bewusst? Kén-
nen/sollen hier auch meine schlafenden Starken eine handelnde Rolle spielen?

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie kann sich Over- und Underuse meiner Starke/n in der Schule auswirken?
e Worauf kann ich hierbei achten? Was kann/sollte ich vermeiden?
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(E4) Starken-Linie

Es kann auch spannend und lehrreich zugleich sein, dir deinen bisherigen Star-
keneinsatz im Verlauf deines vergangenen Lebens anzuschauen. Dabei kannst
du einen der beiden Coaching-Impulse (a oder b) zur Starken-Timeline (Biswas-
Diener, 2010) wahlen oder natirlich auch mit beiden experimentieren:

a) Meine Starken-Timeline (Fokus auf eine Starke):

Denke an eine deiner (Signatur-)Starken. Zeichne dann deine Lebenslinie (Abb. 25) von der Geburt weg auf
(oder lege sie im Raum aus) und signalisiere mit einem Pfeil ganz rechts, dass deine Lebenslinie kein Ende
hat. Markiere bedeutsame Lebensabschnitte oder Ereignisse, an die du dich erinnerst:

Geburt ? ?? ? 77

Abb. 25: Starkenlinie (adaptiert nach Biswas-Diener, 2010, S. 86)

Denke nun an diese Stérke, die du erkunden willst, und erinnere dich an die letzte Situation, in der du diese
Starke erlebt hast und die du folglich auch auf deiner Timeline markierst. Frage dich:

e Was habe ich dabei wahrgenommen, gesehen, gehort, gefuhlt? 4
e Wie hat mich diese Starke dabei unterstitzt?

Sieh dir dann die Lebensabschnitte oder Ereignisse an, die du schon auf deiner Lebenslinie angefiihrt hast:

e Inwelchen habe ich diese Starke genutzt? Wie? In welchen habe ich sie vermisst bzw. nicht eingesetzt?
e Mochte ich noch Situationen in Zusammenhang mit dem (Nicht-)Einsatz dieser Starke ergdnzen?

Schau dir dann die Linie mit etwas Abstand an und beantworte fiir dich:

e  Was sagt mir die Linie Gber die Entwicklung meiner Starke?

e Wie gehort sie zu mir? Wie unterstitzt sie mich?

e  Worauf bin ist (im Einsatz der Starke) besonders stolz? Was habe ich mir dadurch fir meine Zukunft
ermoglicht?

o  Wie/wo/mit wem mochte ich meine Starke in Zukunft einsetzen?

e In welchen Situationen im Unterricht mochte ich diese Starke einsetzen?

Dieses Tool konnte optional auch mit einer*einem Peer durchgefiihrt werden. Du Iasst dich
hier von den Nachfragen deiner*deines Peer leiten.
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b) Meine Timeline und meine Stéarken darin:

Zeichne (analog zu a) deine Lebenslinie von der Geburt weg auf (oder lege sie im Raum aus; mit offenem
Ende) und markiere bedeutsame (schone, aber auch schwierige) Lebensabschnitte oder Ereignisse — Mo-
mente, die in deinem Leben eine (groRe) Veranderung mit sich brachten. Betrachte nun mit der Starken-
brille jedes Lebensereignis oder jeden Lebensabschnitt und gib dir selbst Antworten zu:

¢ Welche Starke(n) habe ich dabei jeweils eingesetzt? Wie? Welche Zusammenhange zwischen Starken,
ihren ,Verwandten” und ggf. Schwachen erkenne ich?

Der Rickblick eréffnet dir vielleicht neue Sichtweisen oder Blickwinkel! Schreibe die Starken zu jedem Er-
eignis. Betrachte das Bild dann mit ein wenig Abstand:

e Was sagt es mir Uiber meine Starken?
e  Welche Starken mochte ich in Zukunft mehr oder weniger einsetzen?
e Welche Ziele kann ich mir setzen und was sind die ersten kleinen Schritte dorthin?

(E5) Achtsame Pause A |

Dieses Tool (adaptiert nach Niemiec, 2019, S. CSI 65) bietet dir eine Mdglichkeit,
Redewendungen wie , Lebe im Augenblick”, ,,Ein Schritt nach dem anderen®, ,Halt
einfach inne und atme®”, ,Schau nach innen” oder ,Sei im Hier und Jetzt” in die Tat
umzusetzen — sie in dein alltagliches Leben zu integrieren.

Empfohlene Vorgehensweise:

e Nimm dir ca. 2-5 Minuten Zeit und setze dich — idealerweise an einem ungestorten Platz — bequem
und aufrecht hin. SchlieRe die Augen oder schaue entspannt in die Ferne/auf den Boden.

e Nimm nun fiinf ruhige, achtsame Atemziige. Richte deine volle Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Dein
Atem darf in Ruhe gleichmaRig flieen. Du atmest ein und wieder aus. ...

e Konzentriere dich nach dem flinften Atemzug auf deine (Charakter-)Starken und lade eine davon ein,
nach vorne zu treten. Lass dich liberraschen, welche deiner Starken in den Vordergrund deiner Auf-
merksambkeit tritt. Vertraue auf deine Intuition.

e Wenn du die Starke wahrnimmst, stelle ihr die Frage, wie sie dich heute unterstiitzen wird, wie sie sich
in deinem Denken, Fihlen und Handeln ausdriicken wird. Spiire die Starke in deinem Korper und finde
eine konkrete Moglichkeit, um sie heute zu nutzen.

e Dann 6ffne die Augen und wende dich wieder deinem Alltag zu.

Du kannst die achtsame Pause als regelmaRige Ubung in deinen Alltag (z.B. bei der Unterrichtsvorbereitung)
integrieren und auch vor wichtigen Ereignissen nutzen. Bei wiederholter Anwendung ergeben sich weitere
spannende Fragen: Welche Starke(n) kommen immer wieder zum Vorschein? Welchen Ein-
L fluss hat diese Achtsamkeitsiibung auf meine Starkenentwicklung? Unterscheidet sie sich

von den anderen Impulsen? Wenn ja, wie?

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie kann ich die ,Achtsame Pause” im Unterricht einsetzen?
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Check-in & Ausblick: Halbzeit (Gesamtgruppe 4)
Rahmung: ca. 2-3 UE Gesamtgruppe

Vorbereitung fiir die 4. Gesamtgruppe im Selbstcoaching & in der Peergruppe:

Nimm zum 4. Gesamtgruppentreffen als Semesterabschluss die Gestaltung und Beschrei-
bung deines individuellen besten, positiven Starken-Systems (siehe S. 59) mit.

Zusatzlich soll ein Mitglied eurer Peergruppe eure Visualisierung der positiven sowie op-
timierbaren Erfahrungen aus euren PPCs/Treffen und ggf. die adaptierte Wellbeing-Py-
ramide mitbringen (siehe S. 61).

Die 4. Gesamtgruppeneinheit dient als gemeinsamer Check-in nach einem halben Jahr mBET-
excellence-Coaching. Zudem bietet es dir Zeit und Raum dafiir, deine individuellen und in der Peergruppe

erfahrenen Erfolge entsprechend zu wiirdigen, zu feiern und zu teilen.
\ -.(‘ 7_
4 ; VeV él
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Mein Excellence-Kristall (als Mosaik) — Halbzeitvision

Wie hat sich meine Vision von meinem Excellence-Kristall — von meinem Alleinstellungsmerk-
mal bzw. individuellen Schwerpunkt — nach einem halben Jahr mBET-excellence-Coaching

verandert?

e  Wie wurde meine Vision durch das Wissen zum mBET-excellence-Modell
(bzw. zur Begabungs- und Exzellenzférderung) sowie zur Positiven Psy-
chologie mit den 5 PERMA-Faktoren gescharft?

e Welche neuen Aspekte kamen durch die vielen Coaching-Tools und Im-
pulse zu den ersten beiden PERMA-Faktoren ,,Positive Emotions” und

,Engagement” dazu?
e Sieht mein Excellence-Kristall jetzt womoglich ganz anders aus oder wurde

er lediglich’ in einzelnen Facetten ausdifferenziert?

Ziele wie auch diese groRe Vision sind ,,immer mit einem bestimmten Gefiihl verbunden und damit emo-
tional reprasentiert” (Blickhan, 2021, S. 167). Der Reflexionsrahmens POSITIVE-Ziele (Tab. 13) unter-
stutzt dich dabei, deine Halbzeitvision wie folgt zu scharfen: Formuliere deinen Excellence-Kristall bzw.

deine Vision...

Positiv:

...in der Gegenwart, als ob ich sie schon erreicht hatte; und zwar positiv (ohne Ver-
neinung wie , nicht”, ,,un-“), absolut (ohne Vergleich wie ,, weniger”/ ,mehr“) und
pragnant im Indikativ (,Ich habe, bin, mache...“; ohne ,will“, ,kann“, ,m&chte”).

Okologisch:

...mit Blick auf meine Umwelt. Erinnere dich dabei auch an die Umweltaspekte des
mBET-excellence-Modells.

In welchem Kontext, sprich wo und wann, gilt meine Vision? (Wo und wann nicht?)
Welche Konsequenzen entstehen, wie wird meine Umwelt reagieren, wenn ich
meine Vision erreicht habe? Welche Auswirkungen wird sie auf mein Leben haben
(Familie, Freunde, Partnerschaft, Beruf...)? Welchen Preis bin ich bereit, fir meine
Vision zu zahlen?

Sinnspezifisch:

...s0 konkret, dass ich den Zustand ihrer Verwirklichung sehen, horen und spliren
— vielleicht sogar riechen und schmecken — kann. Ich erlebe und fiihle, wie es sein
wird, am Ziel zu sein!

...50, dass ihre Erreichbarkeit in meiner eigenen Kontrolle liegt. Falls andere Men-

Individuell: e . . - .
schen beteiligt sind, fokussiere ich auf meinen Anteil.
...s0 konkret, dass ich ihre Erreichung eindeutig tGberpriifen kann. Woran merke
Testbar: ich, dass ich meiner Vision ndherkomme oder mich davon entferne? Woran mer-
ken andere Menschen, dass ich meine Vision erreicht habe?
Interessant: ...mit Blick auf meine Person: Was bedeutet sie fir mich?
Visionir: ...mit Blick Gber den Tellerrand hinaus: Warum mochte ich meine Vision erreichen?

Gibt es vielleicht eine gréRere Vision dahinter?

Entwickelbar:

...als Weg bzw. Prozess. Welche Wege kann ich mir vorstellen, um dieses Ziel zu
erreichen?

Benenne verschiedene Wege (ca. 3-5), von denen manche gerne ungewdhnlich
oder vielleicht auch verriickt erscheinen dirfen. Betrachte diese Wege dann aus
einer anderen Perspektive, zum Beispiel aus der Sicht deines zukiinftigen Selbst im
Alter von 80 Jahren oder aus der Sicht einer guten Freundin*eines guten Freundes.

Tab. 13: Reflexionsrahmen POSITIVE-Ziele (adaptiert nach Blickhan, 2021, S. 45-46, 180)
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Als Gestaltungsmedium ist dieses Mal die Sprache (schriftlich oder miindlich/Audioaufnahme) vorgege-
ben. Zusatzlich kannst du natiirlich deine Halbzeitvision mit weiteren (kreativen) Gestaltungsformen er-
ganzen und wiederum das Mosaik daflir verwenden.

Vorbereitung auf die 5. Gesamtgruppe am Beginn des 2. Semesters:

Mein Mission Statement zu meinem Excellence-Kristall:

Warte einige Tage, nachdem du deine Halbzeitvision deines Excellence-Kristalls beschrieben und gestal-
tet hast. Nimm sie dann wieder zur Hand und formuliere dazu spontan und méglichst in einem Schreib-
fluss ein kurzes Mission Statement. Folgende Leitfragen konnen dich dazu inspirieren:

Wie mochte ich mich und meine Talente verwirklichen?

Was soll von mir Gutes in die Welt kommen? Was soll von mir bleiben? Was méchte ich als Ver-
machtnis hinterlassen?

Was fiir ein*e Lehrer*in mochte ich sein?

Welche (positiven) Gefiihle und Emotionen verbinde ich damit?

Welche personlichen Starken spielen dafiir eine Rolle?

Am Beginn der 5. Gesamtgruppe stellst du dein Mission Statement (optional inklusive deiner Gestaltung
zu deiner Halbzeitvision) vor der Gesamtgruppe in ca. 3-5 min. vor!
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Kommunikation & Mein Excellence-Kristall, Halbzeitvision (Gesamtgruppe 5)
Rahmung: ca. 3-4 UE Gesamtgruppe

Individuelle Vorbereitung fiir die 5. Gesamtgruppe: é
Lies dir die Einleitung zum 5. Semester (S. 71-72) sowie liberblicksmaRig die Beschreibung der \
Coaching-Tools R1-R5 auf den Folgeseiten durch. \
Nimm zum 5. Gesamtgruppentreffen deine Gestaltung inkl. Mission-Statement zur Halb-
zeitvision deines Excellence-Kristalls (siehe S. 68) mit.

Die*Der Coach*in leitet die 5. Gesamtgruppeneinheit, die inhaltlich aus zwei Teilen
besteht:

1. Input & Training zum Thema ,,Kommunikation“

Die*Der Coach*in informiert euch tiber zentrale Kommunikations-Techniken und -Tools und gibt euch
Zeit, diese zu zweit oder in Gruppen zu trainieren.

Die folgenden Beispiele sind eine Auswahl empfehlenswerter Tools zum Zeitpunkt der Verfassung des
Handbuchs dar, auf die die*der Coach*in zuriickgreifen kann. In Ergdnzung zu den Tools R1-R3 stellen
sie jedenfalls einen hilfreichen Werkzeug- und Methodenkoffer fiir dich dar:

PP5-Technik (Ebner, 2019, S. 315-321)

e Einsatz bzw. Intention: Wenn im Zuge eines Feedbacks Entwicklungsfelder, d.h. auch Optimierba-
res besprochen werden soll. Es handelt sich um eine Strategie, die kein Entweder-Oder bedeutet,
sondern sowohl das analysiert, was gut funktioniert, als auch dort hinsieht, wo am meisten Entwick-
lung notwendig ist. Die Starkung in den ersten zwei Schritten erzeugt positive Emotionen und setzt
eine Aufwartsspirale in Gang.

e Vorgehen:

1. Schritt: Das Positivste analysieren = P1 (ca. 1/3 der Zeit): Ziel ist, herauszufinden, was auf jeden
Fall bei einer Weiterentwicklung beibehalten werden soll; Starken werden erkennbar, die die
Person einsetzt.

2. Schritt: Das Positive im Entwicklungsfeld sehen = P2 (ca. 1/3 der Zeit): Das Glas ist auch hier
nicht leer! Was soll in diesem Bereich beibehalten werden, weil es gut lauft? Was macht die
Person, dass sie hier keinen Null-Wert hat?

3. Schritt: Am Entwicklungsfeld arbeiten = 5 % (ca. 1/3 der Zeit): wirkungsvolle Coachingtechnik
der ,,Babyschritte”: Was kann ich tun, um den Bereich ein klein wenig zu verdandern bzw. um den
Wert um 5 % zu erhéhen (ohne Anspruch auf 100%)? Menschen sind eher zu machbaren Veran-
derungsschritten motiviert!

Aktiv-konstruktives Reagieren (ACR) (Seligman, 2015, S. 77-81; Ebner, 2019, S. 352-355)

e Einsatz bzw. Intention: Dieses Tool eignet sich fiir alle Situationen, in denen etwas gelungen ist, in
denen jemand erfolgreich war bzw. ein (Teil-)Ziel erreicht hat. Es unterstiitzt dabei, das positive Er-
eignis so richtig auszukosten bzw. erhoht die Wertschatzung ihm gegeniiber und unterstiitzt den
Beziehungsaufbau.
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Vorgehen: Aktives und konstruktives Reagieren (ACR: Active-Contructive Responding) ist eine von
vier Arten, wie wir auf gute Nachrichten reagieren konnen. Das folgende Beispiel (Tab. 14) illustriert
diese optimale sowie weniger gelungene Moglichkeiten der Reaktion mit zusatzlichen, beeinflussen-

den nonverbalen Ausdrucksweisen.

Beispiel bzw. Aussage: ,Gestern hatte ich bei meinem Vortrag ein richtiges Flow-Erleben!“

AKTIV-KONSTRUKTIV

,Das ist ja toll! Ich bin echt stolz auf dich, wie du dich
als Vortragende*r entwickelt hast. Vor allem, weil ich
weiB, dass du dabei friiher immer so groRes Lampen-
fieber hattest und selten zufrieden warst. Wie toll,
dass du jetzt sogar ein Flow-Erleben versplrt hast. Er-
zahl mal, was genau ist passiert / hast du gespurt...?“

(Begeisterung und Interesse; nonverbal: Augenkon-
takt, authentisch, echtes Lacheln, ev. sogar Beriih-
rung)

PASSIV-KONSTRUKTIV

,Gute Nachricht. Das freut mich fur dich.”

(Verbal konstruktiv; nonverbal allerdings: energiearm,
wenig oder gar keine emotionale Beteiligung)

AKTIV-DESTRUKTIV

»,Na endlich! Es wurde wirklich Zeit, dass du dein Lam-
penfieber Gberwindest und nicht immer so ein Thea-
ter vor einem Vortrag machst!“

(aktive verbale Abwertung; nonverbal: Stirnrunzeln,
ernster Gesichtsausdruck, Kopfschitteln)

PASSIV-DESTRUKTIV

,Schon, und was war sonst noch los gestern?“ oder
,Du, kannst du bitte die Waschmaschine anstellen?“

(kein Eingehen; nonverbal: wenig oder gar kein Augen-
kontakt, moglicherweise sogar andere Tatigkeiten da-
neben verrichten)

Tab. 14: Aktiv-konstruktives Reagieren bzw. die vier Varianten einer Riickmeldung (Ebner, 2019, S. 353—-355)

Anwendung des Tools mit Bezug auf die (zukiinftige) Berufsgruppe:
Welche schulbezogenen Situationen fallen mir ein, in denen ich das Tool tGiben kénnte? Z.B. Eltern
oder Schiiler*in erzahlen etwas im KEL-Gesprach; Schiiler*in erzahlt von etwas, das ihr*ihm gelun-
gen ist. Wie kann ich darauf im Sinne des ACR reagieren?

Wie konnte ich ACR mit Schiiler*innen tiben?

Welche weiteren Tools und Techniken hat die*der Coach* vorgestellt?
Welche Kommunikationstechniken kennst du und mochtest du dieser Sammlung ergénzen bzw. sie auch
deinen Peers weiterempfehlen?

2. Halbzeitvision ,,Mein Excellence-Kristal

Ill

Du hast jetzt die Gelegenheit, deine Gestaltung inkl. Mission-Statement zu deiner Halbzeitvision von
deinem Excellence-Kristall deinen Peers in der Gesamtgruppe vorzustellen.
Im Nachhinein bekommst du konstruktives Feedback von deinen Peers. Es wird hierfiir empfohlen, die
Technik des ACR zu trainieren. Jeweils 1-2 Peers iben sich darin, dir eine aktiv-konstruktive Riickmeldung
zu geben.

Wie fiihlt sich diese Art der Riickmeldung an? ©
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3. Relationships — Beziehungen bilden

,Other people matter” (Peterson, 2008?).

Diesen zum Slogan gewordenen Ausspruch stellte Chris Peterson, Psychologie-
professor und Mitbegriinder der Positiven Psychologie, meist an den Beginn sei-
ner Vortrage. Der Spruch fasste fiir ihn in nur drei Worten die Quintessenz der
Positiven Psychologie zusammen, die er auch mit seiner Forschung belegte: Alles
was Beziehungen zwischen Menschen bildet bzw. starkt, macht dich glicklich.
Zudem betonte Peterson (2008), dass wir alle diese anderen Menschen sind.

Mit dieser kurzen Einleitung mochten wir dich im zweiten Semester bzw. im zweiten Teil des mBET-
excellence-Coachings willkommen heien. Du hast dich jetzt schon einige Monate intensiv mit positiven
Aspekten in deinem Leben auseinandergesetzt. Waren bisher positive Gefiihle und individuelle Starken im
Fokus, so wird deine Reise jetzt ausgeweitet und vertieft hinsichtlich der weiteren drei PERMA-Faktoren:
positive Beziehungen (R), Sinn & Bedeutung im Leben (M) sowie Leistung & Erfolg (A). Den Abschluss des
Programms bildet ein Transformations-Monat, in dem ein Transfer sowie ein Rick- und Ausblick stattfin-
den. Beziiglich der Organisation und Arbeitsweise im Programm bist du schon Profi: Du kennst die einzel-
nen Settings und die Art der Coaching-Tools sowie Impulse, fiir deren Ausfiihrung dir Wahlmaoglichkeiten
zur Verfligung stehen und die du somit selbstverantwortlich sowie in Absprache mit deinen Peers planst
und umsetzt (optionale Nachlese im Kap. ,,Rahmen und Fahrplan zum Coaching 2“ auf S.
¢ 40). Denk daran, dass dir auch im zweiten Semester zwei Einzelcoachings zur Verfligung ste-
b hen, die du eigeninitiativ mit der*dem Coach*in genau dann vereinbarst, wenn sie*er dich
bei wichtigen Themen oder Anliegen begleiten soll.

Im aktuellen Monat steht der dritte PERMA-Faktor und folglich die Beziehung zu sowie die Zusammenar-
beit mit deinen Peers im Zentrum. Zudem wird dein Blick immer wieder auf alle weiteren Personen in
deinem Leben, konkret auf zentrale Begleitpersdnlichkeiten in deiner Talentdomane (vgl. AuBen-/Um-
weltellipse im mBET-excellence-Modell) ausgeweitet. Vielleicht ergibt es sich, auch weitere Personen in
deinem Alltag in einzelne Tools und Impulse zu involvieren — um folglich viele positive, lern- und entwick-
lungsforderliche Beziehungen in deinem Leben zu kultivieren und wichtige Netzwerke in deiner Domane zu
bilden.

Die meisten positiven Erlebnisse ereignen sich im Kontakt mit anderen Menschen. Es wurde wissenschaft-
lich nachgewiesen, dass eine freundliche, soziale Haltung stark zur Steigerung des eigenen Wohlbefindens
beitragt (Seligman, 2015). Diesen hohen Stellenwert sozialer Beziehungen bildet auch die Selbstbestim-
mungstheorie (Deci & Ryan, 1993) ab, der zufolge drei psychologische, kulturiibergreifende Grundbediirf-
nisse fir effektives Verhalten, fiir Motivation und fiir psychische Gesundheit ausschlaggebend sind: Kom-
petenzerleben, Autonomie sowie soziale Eingebundenheit. Beim Kompetenzerleben geht es darum, Auf-
gaben zu bewaltigen und dabei zu spliren, dass man kompetent ist. Es stand beim 2. PERMA-Faktor ,Enga-
gement” im Vordergrund. Deine Autonomie im Sinne eines Gefiihls von Freiwilligkeit soll im gesamten
mBET-excellence-Coaching durch deine Mitgestaltungsmoglichkeiten gestarkt werden. Soziale Eingebun-
denheit meint, ob man sich einer fiir sich wichtigen Gruppe zugehorig fihlt. Den damit in Zusammenhang
stehende Fragen, Moglichkeiten und Herausforderungen wirst du dich im aktuellen Monat widmen.

™ https://posproject.org/other-people-mindset/ (26.05.2023)
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Positive, unterstiitzende Beziehungen am Arbeitsplatz wirken sich nachweislich nicht nur auf die Arbeits-
leistung, sondern auch auf die Gesundheit der Beteiligten positiv aus. Die positiven Effekte beinhalten u.a.
einen geringeren Stresslevel, eine schnellere Erholung nach Krankheiten, eine héhere Resilienz sowie Le-
benszufriedenheit und sogar insgesamt ein langeres Leben (Ebner, 2019).

Dabei sind folgende sechs Faktoren relevant und ausschlaggebend fiir gute Arbeitsbeziehungen in Zusam-
menhang mit positivem Output (bzw. Erfolg) (Ebner, 2019):

1. Vertrauen & folglich eine hdohere Bereitschaft, sowohl positive als auch negative Infos und Erfah-
rungen zu teilen

2. RegelmaiRige Interaktionen, gemeinsame Zeit z.B. durch MalRnahmen zur Gemeinschaftsbildung

3. Gemeinsame Ziele und Rollenklarheit, wobei sich die Frage stellt, wie wichtige individuelle Ziele
in der Gruppe Platz haben, ohne dass sie das Teamziel konterkarieren

4. Gemeinsame Normen (Teamkultur)

5. Bereitschaft, Wissen und Informationen zu teilen

6. Ahnliche oder unterschiedliche Teams? Je nach Kontext, beruflichem Umfeld bzw. auch Aufgabe
kénnen homogene oder heterogene Teams von Vorteil sein. Ahnlichkeit schafft vielleicht eine an-
genehme Arbeitsatmosphare. Diversity erzeugt hingegen mehr Kreativitat, Innovation und Prob-
lemldésungskompetenz.

Wie sieht es mit diesen Faktoren in deiner Peergruppe bzw. auch in Bezug auf die Gesamtgruppe der Lehr-
veranstaltung aus? Welche Aspekte habt ihr im ersten Semester bereits kultiviert bzw. zufriedenstellend
gezeigt und entwickelt? Wo besteht noch Anderungs- bzw. Handlungsbedarf?

Wie sieht es mit diesen Faktoren im Kollegium an deiner Schule aus? Wie kénnte man sie in der Schule
herstellen?

Die in folgender Ubersicht aufgelisteten Tools dieses Monats unterstiitzen dich bzw. euch in der Stirkung
oben genannter Merkmale positiver (Arbeits-)Beziehungen und erweitern diese um Aspekte wie z.B. Mit-
gefuhl oder effektive Coaching- bzw. Frage-Tools:

Nr. Wahlmodus Titel

1 Haupttool des Monats (Pflicht) | (R1) Best-self Feedback (Reflected Best Self)

2 Erganzungstool (Pflicht) (R2) Mein systemisches Portrait an Energiespender*innen

3-5 Wahltools (1 aus 3) (R3) Dyade: Zweier-Gesprach zum Training von Mitgefiihl
(R4) Fragen mal anders — ressourcenorientiert, zirkular & Co.
(R5) Starken-Vorbilder

Lies dir vor der 5. Gesamtgruppe die Ausfiihrungen zu diesen Coaching-Tools R1-R5 auf den folgenden
Seiten Uberblicksartig durch. Dann weifSt du, welche Pflicht- und Wahl-Tools dich in diesem Monat er-
warten und du kannst in Absprache mit deinen Peers bzw. der Gesamtgruppe deren Umsetzung planen.
Skizziere bzw. dokumentiere deine Durchfiihrung wieder in der entsprechenden 5. Spalte deines Fahr-
plans.

Tab. 15: Tools und Impulse zum 3. PERMA-Faktor ,Relationships — Beziehungen bilden”
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(R1) Best-self Feedback (Reflected Best Self)

Begabungsforderliches, entwicklungsorientiertes
Feedback (Friedl et al., 2015) hat einen wichtigen

Deliberate

Stellenwert in deinem Lernprozess bzw. deiner Bega- Practice

bungsentwicklung, weswegen es auch als Kompo-
nente im mBET-excellence-Modell (Abb. 26) ange-
fiihrt ist. Es unterscheidet sich zentral von eindimen-

sionalem Lob und unterstitzt dich u.a. bei der Set-
zung immer neuer, passgenauer Ziele.

Abb. 26: Modellausschnitt Feedback

Auch die Positive Psychologie niitzt die Vorteile positiven Feedbacks. Die an der
Universitat von Michigan entwickelte und beforschte Reflected Best Self Exer-
cise™ (RBSE)'? basiert auf dem positiven Feedback, das du von verschiedenen
Personen in deinem Leben erhaltst, und dessen Einfluss auf deine individuelle
Entwicklung (Roberts et al., 2005). Die Ubung ist ein personliches Entwicklungs-
tool, das dir dabei hilft, dein Best-self — sprich deine groften Starken und Ver-
haltensweisen —zu sehen und aktiv in deinem taglichen Leben einzusetzen bzw.

zum Aufblihen zu bringen. Du erhadltst einen tieferen, differenzierteren Einblick in deine einzigartigen Ta-
lente, indem du aus der Perspektive anderer Menschen in deinem Leben auf dich und deine Erfolge schaust.

Die Original-Ubung RBSE wurde fiir dieses Tool zu ,Best-self Feedback” umbenannt und fiir die Durchfiih-
rung (mit Wahlmaglichkeiten) in fiinf Schritten wie folgt adaptiert (Cameron, 2008; Roberts et al., 2005):

1.

Identifiziere ca. 5 Personen in deinem Leben, von denen du gerne positives Feedback erhalten moch-
test. In der Original-Ubung sind es 20 Personen; entsprechend kannst du die Aktivitit gerne zu diesem
oder einem spateren Zeitpunkt ausdehnen. Die Personen kdnnen Freunde (Peers), Kolleg*innen, Fami-
lienmitglieder, Professor*innen, Trainer*innen etc. sein. Versuche Personen auszu-
wahlen, die dich in verschiedenen Kontexten kennen und erlebt haben.

Bitte jede dieser Personen darum, dir drei kurze Anekdoten (Szenen) bzw.
Geschichten als Antwort auf folgende Fragestellungen zu schreiben. Du wihlst aus, welche
Fragenvariante*n du einzelnen Personen stellst:

e _Wann bzw. in welchen Situationen (in der Schule/als Lehrperson) hast du mich dabei gesehen
oder erlebt, als ich einen besonderen und wichtigen Beitrag geleistet habe und welche individu-
elle/n Starke/n habe ich dabei gezeigt?“

e ,Wann bzw. in welchen Situationen (in der Schule/als Lehrperson) hast du mein Best-self gesehen
und welchen besonderen Beitrag habe ich dabei geleistet?”

e ,Wann warst du besonders stolz darauf, mich als deine*n Freund*in, Kolleg*in, Tochter etc. be-
zeichnen zu diirfen?”

Sammle die verschiedenen Anekdoten bzw. Geschichten, analysiere und interpretiere ihre positiven
Informationen und bilde Kategorien. Erstelle eine Zusammenfassung der Haupt-/Schliisselthemen,
welche in den verschiedenen Geschichten wiederholt bzw. dhnlich vorkommen und welche mit positi-
ven Emotionen und Gefiihlen verbunden sind: , The stories capture emotions and feelings as well as
intentional actions, so it provides a rich array of information for individuals to analyze” (Cameron, 2008,
S. 58).

12 https://reflectedbestselfexercise.com/about (25.01.2023)
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4. Schreibe nun — basierend auf den Erkenntnissen deiner Analyse und Interpretation — dein Best-Self-
Portrait (as teacher). Es empfiehlt sich, es nicht in Aufzdhlungspunkten, sondern als narrativen Text zu
formulieren, z.B. beginnend mit ,,Wenn ich meine einzigartigen Starken (Bezeichnung der Starken) op-
timal zeigen kann, dann...”

5. Gestalte davon ausgehend dein Leben (und deine Lehrer*innenrolle) — ausgewahlte Bereiche davon —
gezielt, optimistisch und ambitioniert um: Weil das Feedback in erzdhlten Anekdoten bzw. Geschichten
kommt und nicht in (isolierten) Starkenbegriffen, ist es direkt mit deinem vergangenen Verhalten ver-
knipft und du kannst es zur aktiven, selbstbestimmten Entwicklung deiner optimalen Zukunft nitzen.
Schreibe z.B. davon ausgehend jetzt deine ideale Berufsbeschreibung. Welche Vision davon hast du
nach dieser Aktivitdt? Wie kannst du deine einzigartigen Starken und Talente (als Lehrperson) optimal
einsetzen?

(R2) Mein systemisches Portrait an Energiespender*innen

Dieses Tool knipft an die Einheit A 7. (siehe S. 34—35) aus dem 2-monatigen Ein-
stiegsprogramm an, zu welchem es eine wiederholte Vertiefung und Erweiterung
bietet. Lies dir auf S. 34-35 nochmals die theoretischen Informationen zum Thema
»Energiespender*innen & -rauber*innen” durch und gehe deine Aufzeichnungen
dazu in deinem personlichen Notizheft etc. durch.

1. Vertiefung der Ubung ,,Energiespender*innen & -rduber*innen”
Reflektiere folgende Fragestellungen und wende bei Bedarf das Handout auf S. 35 nochmals an:

e  Fir welche Personen habe ich vor ca. einem halben Jahr das Handout ausgefiillt?

e Wirde ich die Handouts fiir dieselben Personen gleich bzw. dhnlich ausfillen? Oder hat sich etwas in
meiner Wahrnehmung der Personen bzw. in Bezug auf unsere Beziehung verandert? Wenn ja, was?

e Spielen andere, ev. neue Personen jetzt eine wichtige Rolle in meinem Leben, die ich als Energiespen-
der*innen wahrnehme und fiir die ich das Handout jetzt ausfille?

e Wenn ich auf die Umweltellipse des mBET-excellence-Spielbretts (Abb. 27) blicke, an welche Begleit-
personen denke ich? Wie unterstiitzen sie mich positiv bzw. spenden sie mir positive Energie? Spielen
dabei die drei Instruktionsmodi (Teaching for Falling in Love, Training for Technique, Mentoring for Per-
sonalized Niche) eine Rolle?

Selbst- i Kreatives

reguliertes ¥ Handeln

Lernen

Deliberate
Practice

Abb. 27: Modellausschnitt Umwelt
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2. Fortfithrung zu ,Meine personlichen Energiespender*innen — systemisches Portrait”

Um herauszufinden, was Menschen fir dich personlich zu Energiespender*innen macht und wer deine in-
dividuellen Energiespender*innen sind, erstelle ein systemisches Portrait und reflektiere anschlieBend die
darin visualisierten Verflechtungen bzw. Verbindungen (Ebner, 2019, S. 382—-384).

a) Erstelle eine Grafik (analog zu Abb. 28)

e Nimm ein Blatt Papier und zeichne in die Mitte einen Kreis mit der Beschriftung ,,Ich”.

e Notiere dann um den Kreis die Namen aller Personen, mit denen du beruflich bzw. im Studium zu tun
hast und verbinde die Namen mit Linien zu deinem Kreis in der Mitte.

e Vergib nach Eintragung aller Namen eine Bewertung nach folgendem Plus-/Minus-System. Nimm keine
Beurteilung vor, sondern richte deinen Fokus darauf, ob du dich wahrend oder nach einer Begegnung
mit der Person lebendiger, vitaler und positiv gestarkt fuhlst:

++ =sehr energiegebend
+ =energiegebend Sekretérin Sonja Prof. Moser
- am Institut -
o neutral ° Martin ++
— =energieraubend o
—— =sehr energieraubend Prof. \
Pichler T ++
/ - e
L Rektorin ++ / \_,_\ _Pr_of
Schwimm- o
Max Widmer
Coach
Abb. 28: Beispielgrafik STV Heider
»Mein systemisches Portrait”

b) Fokus auf Plus-Personen & Reflexionsfragen
Fokussiere im Anschluss jene Personen, die du mit ein oder zwei Plus bewertet hast. Beantworte zu diesen
Personen folgende Fragestellungen schriftlich:

e Was genau macht diese Beziehung fiir mich so energetisierend? Was tut diese Person konkret, um mich
zu energetisieren? (Gehe alle Personen der Reihe nach durch.)

e Welche Ahnlichkeiten finde ich?

e Wasist flir MICH daher in Beziehungen wichtig, um sie energetisierend zu erleben?

Oft bringt diese Ubung spannende Erkenntnisse mit sich, weil sichtbar wird, was du selbst bei anderen
Menschen als energetisierend erlebst. Tausche dich dazu auch gerne in der Peergruppe aus, um zu sehen,
wie unterschiedlich die Bedirfnisse diesbeziiglich sein kénnen. Manche fuhlen sich z.B. wohler in Anwesen-
heit sog. ,lauter’ Menschen, andere bevorzugen die Zusammenarbeit mit introvertierten Menschen.
SchlieBlich soll die Aktivitdt ein Erkenntnisgewinn fiir dich dahingehend sein, welchen Menschen du in dei-
nem Leben (aktuell) mehr bzw. gréReren Raum geben mochtest — um zufriedener, leistungsfahiger, vitaler
und erfolgreicher zu sein! Dies kann bzw. wird sich im Laufe deines Lebens natirlich verandern!

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e  Wie gehe ich damit um, dass ich in der Schule mit verschiedenen Menschen zu tun habe und méglichst
positive Beziehungen herstellen SOLL? Wie gelingt es mir mit allen Schiler*innen eine positive Bezie-
hung zu gestalten, egal ob laut oder introvertiert? Welche professionellen Beziehungsangebote kann
ich als Lehrperson setzen? Wie kann ich dafiir aus meinen Beziehungen zu ,Plus-Menschen’ lernen?

e Wie schaffe ich so ein Gleichgewicht zwischen meiner eigenen Persénlichkeitsentwicklung und der Per-
sonlichkeitsentwicklung meiner Schiler*innen? Wie agiere ich als exzellente, resiliente Lehrperson?
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(R3) Dyade: Zweier-Gesprach zum Training von Mitgefihl

Die Methode der Dyade bzw. des Zweier-Gesprachs wurde von Tania Singer und
ihrem Team im Rahmen des ReSourse-Projektes'® — einer Langzeitstudie am
Max-Planck-Institut fiir Kognitions- und Neurowissenschaften — entwickelt und
beforscht. Ziel des Projektes war es, soziale Fihigkeiten wie Mitgefiihl, Empa-
thie und die , Theory of Mind“ (d.h. das Verstehen Kénnen von Gedanken, Glau-
benssdtzen und Meinungen anderer Menschen) zu trainieren, um so zu einem
friedlicheren Miteinander beizutragen (Singer, 2017%4).

Die Dyade war bei den Teilnehmer*innen des Projektes nicht nur sehr beliebt, sondern erwies sich zudem
als wirksam und erfolgreich fir die Erzeugung und Starkung von Mitgefiihl sowie fur die Reduktion von
Stress. Vor allem sozialer Stress ist in unserer westlichen Gesellschaft zu einem schwerwiegenden Problem
geworden. Darunter wird der Stress verstanden, der ausgel6st wird, wenn wir Angst haben, von anderen
negativ beurteilt zu werden und ihren Erwartungen nicht zu geniigen (Singer, 2017). Solcherart sozialer
Stress kdnnte auch entstehen, wenn im Begabungs- bzw. Exzellenzbereich ein zu starker Leistungs- und
Erfolgsfokus (siehe 5. PERMA-Faktor) vorherrscht und dabei der Beziehungsaspekt (3. PERMA-Faktor) in
den Hintergrund riickt. Um dem entgegenzuwirken, kann dich die Praktizierung der Dyade dabei unterstit-
zen, deine Fahigkeit zur Empfindung von Mitgefihl dir selbst und deinen Mitmenschen gegeniiber zu star-
ken. Davon profitieren dann in weiterer Folge all deine Beziehungen.

Um die Wirkungsweise der Dyade umfassend zu verstehen, soll vorab der Unterschied zwischen Empathie
und Mitgefihl erlautert werden: Wahrend Empathie oft als Mitgefiihl missverstanden wird und die Gefahr
beinhaltet, in ein Burnout zu verfallen, foérdert Mitgefiihl vielmehr die Resilienz. ,,Empathie und Mitgefiihl
werden von unterschiedlichen biologischen Systemen und Hirnstrukturen unterstitzt” (Singer & Bolz, 2013,
S. 282). Damit ergeben sich folgende zentrale Unterschiede (Tab. 16) in der Empfindung von Empathie und
Mitgefihl:

Empathie (Mit-Leiden) Mitgefiihl (Flrsorge)

,Ich nehme dein Leid wahr und mochte dir dabei

Ich leide und freue mich mit dir!“ . . .
" helfen, dein Leid zu verringern!”

Koppelung an die (altruistische) Motivation, hel-
fen zu wollen (prosozial) und damit mehr als ein
Gefiihl & Grundlage ist Fiirsorge & Gefiihl der
grenzenlosen Liebe/Warme/Zuwendung

Mitleiden; Gefahr von empathischem Stress,
Ruckzug und/oder Burnout (Gefiihl des Ausge-
branntseins) 2 Grundlage ist Resonanz

Tab. 16: Unterschied zwischen Empathie und Mitgefihl (Singer & Bolz, 2013)

»Aus wissenschaftlicher Perspektive scheint Mitgefiihl eine neue Strategie zu bieten, die es ermdglicht,
dem Leid anderer mit warmherzigen Geflihlen zu begegnen” (Singer & Bolz, 2013, S. 289). Damit hilft Mit-
geflihl nicht nur der Person, die es fiihlt, indem es sie vor Burnout schiitzt, sondern es nutzt auch anderen
Menschen, weil es helfendes Verhalten verstarkt.

Somit stellt sich fiir dich folgende zentrale Fragestellung: Wie kann ich von der Empathie ins Mitgefiihl kom-
men und somit Mitgefiihl nachhaltig trainieren bzw. starken? Das Tool der ,Affektiven Dyade” (Tab. 17)
kann dich dabei begleiten und unterstiitzen:

'3 https://taniasinger.de/the-resource-project/ (24.01.2023)
% https://www.mpg.de/11514867/interview-singer-neue-meditationstechnik-fuer-empathie (26.05.2023)
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Affektive Dyade (Methode des Zweier-Gesprachs)

Ziel: Erkennen und Erleben, dass alle Menschen Herausforderungen haben bzw. Stress und Dankbarkeit
empfinden kdnnen bzw. dass wir uns darin gleichen. Dadurch entsteht Mitgefiihl flir mich und fir andere
bzw. die (gefiihlte) Erkenntnis, dass andere Menschen auch téglich mit verschiedenen Themen und Ge-
fiihlen (Angsten, Freuden) umgehen.

Durchfiihrung:
e Taglich 10 min. mit Partner*in (am Telefon)

e Wechsel von Partner*in jeweils nach einer Woche (Ziel ist nicht Beziehungsaufbau, sondern Stér-
kung von Mitgefihl und empathischem Zuhéren) - Durchfiihrung 3-4 Wochen empfohlen, also mit
3-4 verschiedenen Partner*innen

e  Empfehlung zur Partner*innenwahl: nicht aus der eigenen Peergruppe stammende Kolleg*innen der
LV bzw. die Dyade ev. auch mit anderen Personen aus dem eigenen Umfeld (z.B. aus dem Kollegium)
(weiter-)fihren

e Ablaufin den 10 Min.:

— Person A berichtet zunachst ca. 2,5 Min. von einer schwierigen Situation, (die sie an dem Tag
erlebt hat), und wie sich das korperlich angefiihlt hat (z.B. durch feuchte Hande, Herzklopfen).
Als Kontrast dazu beschreibt sie dann ca. 2,5 Min. eine Situation, in der sie Dankbarkeit erlebt
hat und wieder ihre Kérperreaktionen darauf (z.B. ruhigerer Atem, entspannte Muskeln). Person
B hort nur zu.

— AnschlieBend erfolgt ein Wechsel: Person B erzahlt 5 min. (2 Situationen mit analogen Empfin-
dungen) und Person A hort (nur) zu.

Tab. 17: Affektive Dyade — Erlauterung der Methode (Singer, 2017)

Reflexionsfragen am Monatsende:

Welche Erfahrungen habe ich im Praktizieren der Dyade gemacht? Nach einer Woche? Nach einem
Monat?

Kann ich eine Starkung meiner Fahigkeit Mitgefuhl zu empfinden wahrnehmen, ohne dadurch in Mit-
leiden (Empathie) zu verfallen?

Haben sich dadurch meine sozialen Kontakte und Beziehungen verdandert? Wenn ja, wie?

Wenn ich auf das mBET-excellence-Spielbrett blicke, auf welche Komponenten meines systemischen
mBET-excellence-Modells hat sich die Dyade positiv ausgewirkt? Auf Komponenten der AuBen-/Um-
weltellipse? Oder (auch) auf Aspekte der anderen beiden Ellipsen? [Nitze zur Fokussierung und Visua-
lisierung die dem Spielbrett beigegebenen Fokuspunkte, indem du sie auf die Komponente(n) legst, die
deiner Ansicht nach von der Aktivitdt ,,Dyade” beeinflusst wurden.]

Wie/wann/wo kann/will ich mein Mitgefuhl als Lehrerperson nutzen?

Suche den Austausch dazu auch mit deiner Peergruppe!
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(R4) Fragen mal anders — ressourcenorientiert, zirkular & Co.

Die hier vorgestellten Frage-Tools sind duRerst hilfreiche und effektive Fragefor-
men, die auch einzeln in unterschiedlichen Coaching- oder Kommunikationskon-
texten als Impulse eingesetzt werden kénnen. In diesem Sinne sind sie mit klei-
nen Legobausteinen vergleichbar, die einzeln angewandt oder — je nach Bedarf
— zu etwas GroRerem zusammengesetzt werden kénnen (Ebner, 2019, S. 312).

Wenn du dir die verschiedenen Fragetypen in Tab. 18 anschaust, kommen dir
manche Tools wahrscheinlich deshalb bekannt vor, weil sie bereits in den bishe-
rigen Coaching-Tools des Handbuchs vielfaltige, beispielhafte Anwendung gefunden haben. Dieses Tool soll
AnstoR und Motivation fur dich zugleich sein, auch zukiinftig mit den verschiedenen Fragetypen auf konti-
nuierliche und kreative Art und Weise in deinem Alltag zu experimentieren — sowohl im Selbstcoaching als
auch in jeglichen Kommunikationssituationen (als Lehrperson). Du wirst den Mehrwert von solcherart Fra-
gestellungen durch ihren Einsatz erfahren: Sie erdoffnen neue Perspektiven, foérdern aufgrund ihrer L6-
sungsorientierung positive Gefiihle und tragen so zu mehr Wohlbefinden bei.

Pioniere der |6sungsorientierten Gesprachsfiihrung waren Insoo Kim Berg und Steve de Shazer. Mit ihrer
Kurzzeittherapie (solution focused brief therapy) vollzogen sie einen Paradigmenwechsel gegeniber her-
kémmlichen Psychotherapien. Statt sich — wie diese — weiter stark auf die Problementwicklung und -auflo-
sung zu konzentrieren, lenkten sie ihren Fokus von Anfang an auf die Losung. Im Zentrum der Therapie
bzw. des Coachings stehen folglich von Anfang an Fragen nach dem Funktionierenden, nach Starken, Res-
sourcen und Resilienzen der Klient*innen oder nach positiven Ausnahmen (de Shazer & Dolan, 2013).

Die I6sungsorientierte Gesprachsfiihrung folgt salopp formuliert folgendem Motto: Es ist auch eine Losung
moglich, ohne das Problem in allen Details verstanden bzw. ,herumgewalzt’ zu haben. Beziehungsweise
ermoglicht diese bewusste Abkehr vom Problemhaften oft erst die bzw. mogliche Lésung(en)!

Dahinter steht ein konstruktivistisches Menschenbild, das besagt, dass jeder einzelne Mensch seine eigene
Wirklichkeit konstruiert, weil der Mensch die Wirklichkeit um ihn herum nicht objektiv erkennen kann. Folg-
lich gibt es keine einzig wahre Sicht, sondern genauso viele Wahrheiten wie Betrachter*innen. Wahrneh-
mungen und Beobachtungen gelten als subjektiv, sie entstehen erst im Auge der Betrachterin*des Betrach-
ters (Radatz, 2009). Aus diesem Menschenbild leitet sich auch die I16sungsorientierte Haltung des ,Nicht-
Wissens” ab, welcher zufolge die*der Coach*in dem*der Gesprachspartner*in mit Neugierde und ,,mog-
lichst ohne Vorannahmen” (Schmitz, 2016, S. 18) begegnet.

Ihr kénnt nun in der Peergruppe mit den folgenden Frage-Tools — eurem Baukasten I6sungsorientierter
Frage-Tools (Tab. 18) — experimentieren und dabei eine optimistische, l6sungsorientierte Coaching-Haltung
Gben: Mein*e Gesprachspartner*in tragt die fiir sie*ihn optimalen bzw. ,richtigen” Antworten bereits in
sich und ich unterstiitze dabei, diese Antworten durch geschickt angewandte Frage-Tools ans Tageslicht
(sprich zum Leuchten®) zu bringen.

Nehmt als Themen bzw. Probleme gerne Anliegen aus den vorhergehenden Tools R1-R3 ‘ :
mit in die Peergruppe und lasst eure Peers darauf mit ausgewahlten Frage-Tools reagieren:

(Offene) Ressourcenorientierte Fragen
...bringen Kommunikationsprozesse ins Laufen und er6ffnen den Blick auf die Fahigkeiten und (Unter-
stlitzungs-)Moglichkeiten des Coachees.

e, Wer oder was kénnte dir (in dieser Situation) helfen?”; ,,Wer unterstitzt dich bereits dabei?”

e ,Welche deiner Fahigkeiten sind dir in dieser Situation besonders niitzlich?“

e ,Welche Starken kannst du jetzt bewusst einsetzen?”

e ,Welche dhnliche Situation hast du in der Vergangenheit bewaltigt? Wie hast du das geschafft?“
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Zirkuldre bzw. Perspektivenwechsel-Fragen

...bieten einerseits die Moglichkeit, die Situation (oder das Ziel etc.) aus einer anderen Perspektive zu
sehen, dabei vielleicht Hemmnisse zu verflissigen. Andererseits informieren sie (den Coach) tber die
(sozialen) Konstruktionen des Coachees und bieten gleichzeitig die Méglichkeit, diese zu hinterfragen.

e ,Was glaubst du, wirde dein*e beste*r Freund*in dazu sagen? Wie wiirde sie*er die Situation be-
schreiben?”

,Wie wiirde ein*e unsichtbare*r Beobachter*in dein Verhalten beschreiben?”

,Woran wiirde X erkennen, dass es besser ist?”

,Woran werden andere merken, dass sich etwas verandert hat?”

,Fur wen (in deinem Umfeld) ist das Problem vielleicht gar nicht so groR?“

,Was wiirde X in deiner Situation machen?”

Skalierungsfragen

...verhindern ein Schwarz-Weil8-Denken bzw. dienen dazu Verallgemeinerungen zu hinterfragen. Sie ma-
chen kleine Unterschiede oder kleine Schritte sichtbar. Es kann dadurch eine grofRe Vision in Schritte
zerlegt und als Prozess gezeigt werden.

e, Auf einer Skala von 1-10: Wo wiirdest du dich einstufen?”; ,Wie hoch méchtest du Gberhaupt kom-
men? Bzw. Wo mochtest du hin?“ =, Was misstest du tun, damit du auf deiner persénlichen Skala
einen Schritt héher kommst?“

e  Auf einer Skala von 1-10: Wie nahe bist du deinem Ziel?“

e ,Bewerte deine Moglichkeiten auf einer Skala von 1 bis 10.“

e, Dusagst, du bist bei 7. Was ware denn 6?“ — nach Antwort: ,,Was wére denn 8?“

Verfliissigende bzw. Ausnahmefragen

...werden bei Hindernissen oder Verallgemeinerungen eingesetzt. Wenn kleine Barrieren eine Verbesse-
rung der Situation verhindern, kann nach einer (positiven) Ausnahme gefragt werden.

e ,Du sagst, dass du dir nie selbst ein Ziel setzen darfst! — Ist das immer so? Kannst du dich an eine
Situation erinnern, in der du selbst die Arbeitsschritte und das Ergebnis bestimmt hast?“

e ,Welche Situationen hat es gegeben, in denen es (besser) funktioniert hat?“

e, In welchen Situationen tritt das Problem nicht auf?”

o ,In welche kurzen Perioden ist es ein bisschen besser?”; ,Wann gelingt etwas gut?

Eskalations- bzw. Verschlimmerungsfragen

...provozieren. Einerseits kdnnen dadurch ev. vorhandene personliche Vorteile eines Problems aufgezeigt
werden. Vielleicht méchte die*der Coachee eigentlich gar nicht, dass sich etwas verdandert!? Anderer-
seits kdnnen sie eine Strategie sein, um (von der Antwort ausgehend) gegenteilige positive Handlungs-
moglichkeiten abzuleiten.

e ,Was misstest du tun, damit dein Problem noch schlimmer wird?“
e ,Was miusste passieren, damit die Stimmung auf den Nullpunkt sinkt?“
e ,Was misstest du tun, um zu scheitern?”

Tab. 18: Losungsorientierte Frage-Tools (Ebner, 2019, S. 312—-314; Radatz, 2009, S. 181-216)

Reflexionsfragen:

e Wie gut ist es mir gelungen, konsequent immer wieder ldsungsorientierte Fragen anzuwenden?

e Was habe ich getan, wenn ein Frage-Tool nicht gut funktioniert bzw. gepasst hat? Habe ich eine andere
Art der Frage probiert oder habe ich vorschnell eine eigene, ,gut gemeinte’ Losung prasentiert?

e Wie habe ich die Fragen in der Rolle als Fragende*r und wie in der Rolle als Coachee empfunden?

e Wie kann ich die Fragetools als Lehrperson einsetzen (im Unterricht, bei Eltern-, Schiiler*innen- oder
KEL-Gesprachen)?
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(R5) Starken-Vorbilder

Wen deiner Energiespender*innen (vgl. Einheit A 7. bzw. Tool R3) und dartber
hinaus wiirdest du aktuell als Vorbild sehen? Hast du Vorbilder in deinem aktu-
ellen Umfeld? Oder erinnerst du dich an wichtige Role Models aus deiner Ver-
gangenheit?

Wahle fir dieses Tool eine oder mehrere pragende Vorbilder (ak-
tuelle oder vergangene)! Vielleicht ist dein Vorbild sogar eine Art
Mentor*in (vgl. Abb. 29) fir dich. Mentoring (Bogl, 2022; Ziegler,
2009) zeichnet sich i.d.R. durch eine langerfristige und dadurch
auch auf der Beziehungsebene zwischen Mentor*in und Mentee
intensivierten Begleitung aus. Im Idealfall férdert die*der Men-
tor*in die*den Mentee einerseits durch eine Weitergabe von Fach-
wissen oder hinsichtlich eines gezielten Vorankommens innerhalb
einer Doméane. Im sog. Mentoring for Personlized Niche begleitet
ein*e Mentor*in dabei, den personlichen Schwerpunkt, sprich den
individuellen Excellence-Kristall zu entwickeln. Andererseits be-
wirkt die*der Mentor*in auch eine Starkung der sozialen und per-
Abb. 29: Modellausschnitte zu Mentoring sonalen Kompetenzen der*des Mentee*s sowie eine Anregung zur
Selbstreflexion.

Fallen dir Personen ein, die dich sowohl fachlich als auch personlich gestarkt haben (z.B. eine*r deiner Pro-
fessor*innen, Trainer*innen, Kolleg*innen, Familie oder auch Peers)?

Empfohlene Vorgehensweise (Niemiec, 2019, S. CSI 10):

Erkunde die Rolle eines oder mehrerer Vorbilder/Mentor*innen in deinem Leben, in der Ver- !
gangenheit oder Gegenwart (Ubertrage die Fragen ggf. selbst ins Prisens.):

e Benenne eine Person, die dir eine Mentor*in und/oder ein Vorbild war. Sie tritt vielleicht klar hervor,
wenn ich Uiber eine Zeit in meinem Leben nachdenke, als ich zu kampfen hatte und jemand sich ein-
schaltete, um mir zu helfen!? Oder ich habe in der Begleitung durch diese Person groRRe persénliche
Erfolge erlebt!?

e Welche Kerniiberzeugungen hatte diese Person beziiglich meiner Personlichkeit und meiner Starken?
Was sah diese Person in mir? Wie hat diese Person mit dir dartiber kommuniziert?

e Welche Auswirkungen hatte dies damals auf mich? Welche Auswirkungen hat es heute auf mich?

e Was waren riickblickend die Charakterstarken dieser Person? In welcher Weise hat sie ihre Charakter-
starken benutzt, um mir zu helfen?

Wiederhole bzw. weite das Tool gerne auf andere Menschen in deinem Leben aus, z.B. auf Held*innen
deines Alltags (Eltern, Geschwister, Freund*innen) oder auch auf Vorbilder aus Filmen und/oder Biichern.
Spannend an diesem Impuls ist auch die Frage, inwiefern sich deine Starken und die Stirken deines Vor-
bildes dhneln, ob es hier Uberschneidungen gibt oder nicht!? Vielleicht motiviert dich dieser Impuls auch
dazu, selbst aktiv (neue) Mentor*innen und somit auch Vorbilder zu suchen!?

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomadne bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie konnte ich als Lehrer*in auch Mentor*in sein? Fiir wen? In welchen Bereichen? Méchte ich das?
Was konnte ich dafir tun?
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4. Meaning — Lebenssinn & Werte kultivieren

»Just as the good life is something beyond the pleasant life, the meaningful life
is beyond the good life” (Seligman, 2007, p. 29).

Mit dieser Aussage stellt Seligman ein sinn- und wertvolles Leben als hochstes
bzw. hehrstes Ziel Giber das genussvolle und angenehme ebenso wie liber das
gute Leben. Die psychologischen Konstrukte des Lebenssinns und der Werte bzw.
Werthaltungen beriihren somit zentrale, tiefgehende Aspekte der menschlichen Existenz. Sie werfen Fra-
gen auf wie: Worum geht es mir wirklich (im Leben)? Was méchte ich erreichen und was bedeutet es, am

Ziel zu sein? Welches Ziel steckt hinter dem Ziel bzw. was ist meine ganz personliche Vision? Oder: Wer bin
ich denn tatsichlich? Was ist mein wahres Ich/Selbst? Welche Uberzeugungen und Werthaltungen zeich-
nen mich aus? Wann/Wo/Wie bin ich ganz authentisch (Ich)? Wie méchte ich als Lehrperson leben?

Fragen wie diese nach dem eigenen authentischen und sinnvollen Leben entspringen spirituellen, religio-
sen und philosophischen Uberlegungen, finden aber auch zusehends Eingang in die Wissenschaft. Sozial-
psychologische Studien liefern interessante Einblicke in die Themen Sinn und Werte:

Ihnen zufolge sind wir Menschen unermiidlich Sinnstiftende. Die Sinnsuche und die Sinnfindung sind etwas
ureigen Menschliches und insgesamt flexible, flieRende Prozesse. Zum Beispiel wurde nachgewiesen, dass
Menschen, deren Lebenssinn bzw. Wertesystem durch Krisen oder duBere Katastrophen (z.B. das Erleben
des Holocausts) ins Wanken gebracht oder gar zerstért wurde, dementsprechend reagieren und kompen-
sieren, dass sie umgehend andere, intakte Sinnsysteme aktivieren. Insofern werden wir nicht miide, immer
wieder neuen Lebenssinn zu generieren (Heine et al., 2006).

Auf Basis seiner Theorie universeller menschlicher Werte konnte der US-amerikanisch-israelische Sozial-
psychologe Shalom H. Schwartz (1994, 2012) 10 grundlegende, kulturiibergreifende Typen von Werten
identifizieren, die Menschen aller Kulturen (wenngleich auch in unterschiedlicher Wertigkeit) kennen:
Selbstbestimmung, Anregung/Stimulation, Hedonismus/Genussstreben, Erfolgsstreben/Leistung, Macht,
Sicherheit, Angepasstheit/Hoflichkeit, Tradition, Mitmenschlichkeit/Wohlwollen, Universalismus/Gerech-
tigkeit (Schwartz, 2012). Im Zuge seiner Studien in ca. 82 verschiedenen Landern hat Schwartz sich zudem
mit den konkurrierenden sowie sich
positiv verstarkenden Beziehungen
zwischen diesen 10 Werttypen aus-
einandergesetzt. Er konnte auch hier
eine kulturiibergreifend universelle
Struktur an Kompatibilitdten (sprich
Ahnlichkeiten) sowie Konflikten
(sprich  Unterschieden) zwischen Selbstbe-
einzelnen Werttypen nachweisen — stimmungs-
. . . werte
und dies unter Einbezug von zwei bi-
polaren Dimensionen: Die erste Di-
mension bildet das Gegensatzpaar
,Openness to Chance” vs. , Conser-
vation“, die zweite Dimension be-
steht aus den Polen ,,Self-Enhance-

‘

Universalistische Werte

Mitmensch-
lichkeit

Universa-
lismus

Tradition

Selbstbe-
stimmung

Anpassung
Traditions-
werte

Stimulation

Sicherheit

Genuss-
streben

Leistung
ment” vs. ,Self-Transcendence”

(Schwartz, 1994, p. 25). Aus der in
Abb. 30 vorgenommenen Ubertra-
gung von Schwartz’ zirkularer Struk-
tur der 10 Werte ins Deutsche kann Abb. 30: Wertekreis nach Schwartz (Blickhan, 2021, S. 51)

Egozentrische Werte
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beispielhaft entnommen werden, dass zwischen den Werten der ,Mitmenschlichkeit” (= N&chsten-
liebe/Firsorge) und ,,Macht” insofern ein Konflikt herrscht, als sie jeweils einem der zwei Pole ,,Universali-
stische Werte“ vs. ,,Egozentrische Werte” ndherstehen und somit im Wertekreis auch weiter voneinander
entfernt aufscheinen. Zwischen , Tradition” und ,Sicherheit” herrscht hingegen eine hohe Kompatibilitat
bzw. Nahe, weil sie beide dem einen Pol ,Traditionswerte” (und nicht dem Gegensatzpol ,Selbstbestim-
mungswerte”) zugeordnet werden kénnen.

In Coaching-Tool M1 wirst du Gelegenheit haben, dich in der Reflexion tiefer gehend mit diesen Werttypen
sowie weiteren moglichen Unterkategorien von ihnen zu beschéftigen. Spannend wird die Frage nach dei-
nen individuell wichtigsten Werthaltungen und gegebenenfalls nach einer persénlichen Priorisierung bzw.
Rangfolge unter ihnen sein. Die Beschreibung und Analyse deines individuellen Wertesystems kann ebenso
verstiarkende oder konkurrierende (ev. sogar polar-widerstrebende) Beziige und Zusammenhange zwi-
schen deinen Wertepréaferenzen aufdecken bzw. ans Licht bringen.

Erfreulicherweise hat die Auseinandersetzung mit Werten und dem Lebenssinn mittlerweile auch Einzug in
die Begabungsforschung gehalten. Eine Studie zum Thema Begabung und Sinnfindung (Pollet & Schnell,
2017) belegt, dass Hochleister*innen — sprich in ihren Leis-
tungen erfolgreiche Begabte — ein hoheres Wohlbefinden
und Sinnerleben aufweisen, als kognitiv Hochbegabte, de-
ren durch Testung festgestellte (Hoch-)Begabung sich noch
nicht in hohen Leistungen manifestiert hat. Solche theore-
tischen Evidenzen verstarken einerseits den zentralen Stel-
lenwert des flinften PERMA-Faktors: das flir das personli-
che Wohlbefinden sowie auch fiir die Exzellenzentwicklung
wichtige Erfahren von Leistung und Erfolg. Andererseits
zeigen sie Zusammenhange zwischen viertem und fiinf-
tem PERMA-Faktor insofern auf, als Erfolg in eigenen Inte-
ressens-, Starken- und Begabungsbereichen mit individuell
. wichtigen Werten verkniipft zu sein scheint und somit ins-

Abb. 31: Modellausschnitt Zusammenhang
Werte-Meaning-Accomplishment gesamt zu mehr Wohlbefinden und einem héheren Lebens-

sinn flihrt (siehe Abb. 31).

Als Wissenschaftler der sogenannten zweiten Welle der Positiven Psychologie 2.0 proklamiert Paul Wong
(2011, 2015) u.a. den notwendigen Wechsel von einem Selbstfokus zu einem Sinnfokus. Wong zufolge
beinhalte das ideale Leben die erfolgreiche Erfillung der eigenen Ideale bzw. Werte und der eigenen (sozi-
alen) Mission. Diese Sichtweise basiert auf Viktor Frankls Konzept der ethischen Verantwortung (Frankl,
1985, zitiert nach Wong, 2015), demzufolge Mitgefiihl und Nachstenliebe unserer spirituellen Natur als
Menschen entsprechen, weshalb wir nach Selbsttranszendenz bzw. danach, einem héheren Sinn und Zweck
zu dienen, streben sollten. In diesem Zusammenhang unterscheidet Wong (2011) zwischen den zwei
Mindsets der Sinn- und der Gliicksorientierung (Tab. 19):

Sinn- & Tugendorientierung Gliicksorientierung

Eudaimonie Hedonismus

e Streben nach einem guten Leben basierend aufin- | ©  Streben nach Freude, Vergniigen, Lust, (Sin-
dividuellen Werten und sozialen Tugenden nen-)Genuss

Wertegliick Wohlfiihlgliick

e Opferbereitschaft, weil Gemeinwohl bzw. das | ¢ Eigenes Gliick im Fokus; personlicher Profit
Wohl aller im Fokus; Profit fir die Gesellschaft

Tab. 19: Mindsets nach Wong — Sinn- vs. Gliicksorientierung (Wong, 2011, 2015)
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Auch fur Seligman besteht ein sinnvolles Leben darin, ,,zu einer Sache, die gréRer ist als das Ich, zu gehoren
und ihr zu dienen. Deshalb erschafft der Mensch all die positiven Institutionen, die dies moglich machen:
Religion, politische Parteien, die 6kologische Bewegung, die Pfadfinder oder die Familie” (Seligman, 2015,
S. 28-29). Tool M3 bietet dir die Gelegenheit, etwas differenzierter in die Unterscheidung zwischen diesen
zwei Mindsets bzw. Wertorientierungen einzutauchen und zu reflektieren, welchen Stellenwert eudaimo-
nistische, tugendhafte Bestrebungen in deiner Entwicklung einnehmen (sollen bzw. kénnen).

Nr. Wahlmodus Titel

1 Haupttool des Monats (Pflicht) | (M1) Werte-Selbstanalyse

2 Ergdanzungstool (Pflicht) (M2) Zukunftsvision: My best Self

3-5 Wahltools (1 aus 3) (M3) Mein sinnvolles Leben: Positives & Negatives in Balance
(M4) Riickblick & Vertiefung mit Fokus auf Werte
(M5) Positive Peer Coachings (PPCs)

Lies dir die Ausfiihrungen zu diesen Coaching-Tools M1-M5 auf den folgenden Seiten durch. Dann weif3t
du, welche Tools dich in diesem Monat erwarten und du kannst (in Absprache mit deinen Peers) deren
Umsetzung planen. Skizziere bzw. dokumentiere deine Durchfiihrung (im Nachhinein) wieder in der ent-
sprechenden sechsten Spalte deines Fahrplans.

Tab. 20: Tools und Impulse zum 4. PERMA-Faktor ,,Meaning — Lebenssinn & Werte kultivieren”

(M1) Werte-Selbstanalyse

Dieses Haupt-Tool des Monats begleitet dich dabei, deine individuellen Wer-
tehaltungen und -praferenzen zu erforschen. Im Selbstcoaching und im emp-
fehlenswerten Austausch mit deinen Peers sowie mit der*dem Coach*in wirst

du wichtige Zusammenhange deiner Werte sowie ihre Auswirkungen auf an-
dere Aspekte deines Lebens und Lernens erkennen. Und du bringst immer mehr Licht in die Frage, was dein
ganz personlicher Lebenssinn ist bzw. wo du deinen persdnlichen Lebenssinn siehst — und wie du diesen
mit deinem Lehrer*in-Sein vereinbaren bzw. in deinem Lehrer*in-Sein leben kannst.©

Als Material stehen dir Wertekarten nach den Typen von Schwartz (ergdnzt um einen 11. Wert ,Spirituali-
tat“; Abb. 32 siehe S. 85-86) zur Verfligung, die du als Kopiervorlage niitzen kannst. Die Aufgaben-/Fragen-
impulse (adaptiert nach Blickhan, 2021, S. 51-55) fiir deine Werteanalyse sind in vier Abschnitten unter-
teilt:

1. Personliche Schliisselworte fiir Werte bilden, eine eigene Wertesprache finden
Die Wertekarten dienen dir zunachst dazu, im Selbstcoaching bzw. im Austausch (mit Peers
und/oder Coach*in) ein tieferes Verstandnis fur die einzelnen Wertebereiche zu gewinnen.

e Welche Begriffe verbinde ich mit den einzelnen Wertebereichen?
e  Welche Schliisselwérter sind fir mich hier am stimmigsten?
e Was bedeutet der einzelne Wert flir mich?
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2. Referenzerlebnisse fiir Werte finden & auf dem Spielbrett verorten
Lege dir zur Beantwortung der Fragen das mBET-excellence-Spielbrett auf:

e Welche Situationen fallen mir ein, in denen der einzelne Wert entweder klar spiirbar vorhanden war
oder in denen ich ihn vermisst habe? In welchen Situationen habe ich den Wert z.B. aktiv verteidigt?

e Wie lebe ich diesen Wert oder diese Kombination von Werten im Alltag? Wer oder was im Alltag erin-
nert mich an diesen Wert? (Nenne konkrete Beispiele dafir.)

e Wenn ich auf das mBET-excellence-Spielbrett blicke, auf welche Komponenten meines systemischen
mBET-excellence-Modells haben sich einzelne Werte ausgewirkt? Und wie? [Nitze zur Visualisierung
entweder a) die dem Spielbrett beigegebenen Fokuspunkte, indem du sie auf die von einem oder meh-
reren Werten beeinflussten Komponenten legst, oder b) lege die Wertekarten (Abb. 32) ihrer Wirkung
entsprechend auf die Komponenten des Spielbretts.]

e Was muss geschehen bzw. was brauche ich, damit ich einzelne Werte verwirklichen kann?

e Wie mdchte ich einzelne Werte in mein Handeln als Lehrperson in den Schulalltag einbringen?

3. Personliche Bedeutsamkeit und Prioritaten in meinem Wertesystem einschatzen
Im Zuge folgender Fragen kannst du die Wertekarten als dein individuelles Wertesystem auflegen und so
dein ganz personliches Wertepanorama visualisieren:

e  Wie wichtig ist dieser Wert fiir mich?

e Hat sich die Wichtigkeit eines Wertes fiir mich im Laufe meines Lebens verandert?

e Welche Werte priorisiere ich, ziehe ich anderen Werten vor? Welche Gemeinsamkeit(en) haben meine
Wertepraferenzen?

e Auf welchen Wert bzw. welche Werte kann ich nicht verzichten?

4. Selbsteinschatzung durch das Du und Wir erweitern

Bitte deine Peers um die Durchfiihrung eines PPCs, wenn du von ihnen gerne Feedback zu .
einem zentralen Anliegen rund um dein personliches Wertesystem hast. Und/oder tausche
dich mit deinen Peers liber folgende Fragenstellungen aus:

e Welche Werte zeichnen mich deiner Meinung nach aus?
e Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede kénnen wir in Bezug auf unsere personlichen Wertepra-
ferenzen feststellen?

Aufgabe am Ende des Monats: ,,Mein sinn- und wertvolles Mission Statement”

Erweitere gegen Ende des Monats dein personliches Mission Statement zu deinem Excellence-Kristall, das
du am Ende des ersten Coaching-Semesters gestaltet hast, oder formuliere es ganz neu. Frage dich dafir:

e  Worauf bin ich stolz?

e Wassoll von mir Gutes in die Welt kommen? Was soll von mir bleiben? Was mochte ich als Vermachtnis
hinterlassen?

e Was ist mein Lebenssinn?

o Auf welchen Werten basiert mein ganz persénlicher Beitrag auf der Welt?

e Wie kann mein Lehrer*in-Sein dazu beitragen?

Beginne moglichst spontan (aus dem Bauch heraus) und ohne Unterbrechung zu schreiben: ...

Vergleiche anschlieRend dieses (neue) Mission Statement mit dem vorherigen:
Stelle ich Unterschiede fest? Wenn ja, welche?
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Selbststeuerung/-bestimmung
unabhangig im Denken und Handeln sein,
entscheiden, erschaffen, erforschen...
Meine Schllsselworter dafr ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fur mich?

wenig O O O OO OO sehr

Anpassung
Zuriickhaltung und Beherrschung,
sozial storendes Verhalten vermeiden...
Meine Schlisselworter dafir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fir mich?

wenig O O O OO OO sehr

Erleben & Stimulation
Aufregung, Neues, Herausforderungen
und Abenteuer...

Meine Schllsselworter dafir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fur mich?

wenig O000000 sehr

Tradition & Heimatverbundenheit
kulturelle Gepflogenheiten und Gedanken
respektieren, annehmen u. aufrechterhalten...
Meine Schlisselworter dafir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert flir mich?

wenig O O O OO OO sehr

Genussstreben
angenehmes, sinnliches Erleben,
Lustgewinn...

Meine Schlisselworter dafir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert flir mich?

wenig O O O OO OO sehr

Spiritualitat

Sinn im Leben, innere Harmonie,
Gelassenheit...

Meine Schlusselworter dafiir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fir mich?

wenig O O O OO OO sehr

Leistung & Erfolg
Kompetenz beweisen, Ziele erreichen,
gesellschaftl. Anforderungen entsprechen...
Meine Schliisselworter dafiir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fir mich?

wenig O O O OOOQ sehr

Mitmenschlichkeit
Schiitzen und Férdern des Wohlbefindens an-
derer Menschen im eigenen Umfeld...
Meine Schlisselworter dafiir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fir mich?

wenig O O O OO OO sehr
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Macht & Einfluss Universalismus & (Welt-)Frieden

sozialer Status und Prestige, Kontrolle, Verstandnis, Wertschatzung und Schutz des
Dominanz... Wohlbefindens aller Menschen und der Welt...
Meine Schlisselworter dafr ... Meine Schllsselworter dafr ...
Eine Situation, in der ich diesen Wert Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ... aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fiir mich? Wie wichtig ist dieser Wert fiir mich?
wenig QO O O OOOQO sehr wenig QO O O OO0OQ sehr

Sicherheit
Stabilitat, Geborgenheit und Harmonie in der
Gesellschaft, in Beziehungen und mit sich...
Meine Schllsselworter dafir ...

Eine Situation, in der ich diesen Wert
aktiv lebe / gelebt habe ...

Wie wichtig ist dieser Wert fur mich?

wenig QO O OOO0O0OQO sehr Abb. 32: Wertekartchen nach Schwartz

(Blickhan, 2021, S. 52-53)

(M2) Zukunftsvision: My Best Self !

4r
Die hier angefiihrte Zeitreise ist eine adaptierte Version der Zu- ./ k/
kunftsvision von Furman und Ahola (2010, S. 23). Das Coaching-
Tool weist etliche Parallelen zur Wunderfrage (siehe u.a.: de Shazer & Dolan,
2013) aus dem Losungsorientierten Kurzzeitcoaching von Steve de Shazer und
Insoo Kim Berg auf, aus dem auch die vielféltigen Fragetypen in Tool R4 (siehe S.
78-79) stammen. Die Visualisierung des Wunders, d.h. deiner optimalen Zukunft

bzw. deines Best Self, eréffnet neue Lésungen und Handlungsraume.

Zeitreise 5 od. 10 Jahre in die Zukunft

Ich méchte dich auf eine Zeitreise einladen, zu der du dich gerne bequem zurticklehnen und die Augen schlie-
Ben kannst. Hast du darauf Lust?

Stell dir vor, du bist plétzlich fiinf Jahre dlter. Du hast mittlerweile dein Studium abgeschlossen und wenn du
so auf die letzten fiinf oder zehn Jahre zuriickschaust, stellst du fest, dass alles super gelaufen ist.

Du hast geschafft, was dir wichtig war, du hast deine Stédrken optimal genutzt, du bist total zufrieden mit
dem, was du erreicht hast. Vielleicht hast du grofSe Herausforderungen gemeistert und bist iiber dich hin-
ausgewachsen. Vielleicht hast du in deiner Begabungsdomdne etwas Besonderes erreicht oder sogar deine
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Personalized Niche schon wunderbar entwickelt. Du hast gelernt, wie du deine Talente erfolgreich, sinnvoll
und fiir dich zufriedenstellend einsetzen kannst.

Génne dir einen Riickblick auf diese inzwischen vergangenen fiinf bzw. zehn Jahre und schaue dir genau an,
was sich da alles nach deinen Zielen, Wiinschen und Trdumen erfiillt hat:

e Was hast du konkret erreicht? Was noch? ...

e Was magst du an dir (jetzt) besonders gerne?

e Wie hast du es erreicht? Welche Stidrke/n und/oder Kompetenzen hast du eingesetzt?

o Wer hat dir dabei geholfen?

e  Was mégen deine Freunde*Freundinnen an dir besonders? Wofiir bewundern dich andere?

e Wie fiihlt sich das Erreichte/dein Erfolg an? Welche (positiven) Emotionen verspiirst du? Siehst du
dazu vielleicht ganz konkrete Bilder? Horst du Musik?

e Welchen Stellenwert hat das Erreichte in deinem Leben? Welche Werte und welchen Lebenssinn
reprdsentiert das Erreichte?

o Worauf bist du besonders stolz? Wo splirst du Frieden in dir?

e Wie fiihlt sich dein Leben jetzt an? Wie wiirdest du es beschreiben?

Durchfiihrung:

Du kannst diese Zeitreise alleine oder mit deinen Peers durchfiihren. In der Peergruppe Gibernimmt eine*r
die Anleitung der Zukunftsvision, die anderen schliefen wahrend ihrer gedanklichen und emotionalen Reise
die Augen. Die*Der Anleitende spricht langsam und frei. Im Anschluss kénnt ihr euch dann in der Peer-
gruppe eure Visionen mitteilen bzw. euch dariiber austauschen, wie ihr die Zeitreise — das Ausmalen eurer
optimalen Zukunft — erlebt habt.

Verschriftlichung von My Best Self & Wirkungsweise von analogen Coaching-Tools

Halte die Ergebnisse und Erkenntnisse deiner Zeitreise bzw. zu My Best Self'> auch schriftlich fest. Du kannst
dafiir das folgende Handout (Abb. 33) verwenden. Das Original-Tool My Best Self (Seligman & Steen, 2005)
fokussiert den Einsatz von (Signatur-)Starken zum Zeitpunkt eines groRen personlichen Erfolgserlebnisses.
Das hier angebotene Selbstreflexionstool (Abb. 33) verknlipft deine Starken mit positiven Gefiihlen und
Werten sowie mit positiven Ressourcen aus deiner Umwelt. Zudem steht es einerseits in Zusammenhang
sowohl mit den Rahmen-Tools des Coaching-Programms rund um die Entdeckung und Entwicklung deines
Excellence-Kristalls bzw. deiner Personalized Niche. Andererseits schlief$t es inhaltlich an das Tool R1 ,Best-
Self Feedback” (Vgl. S. 73—74) an, im Zuge dessen du Rickmeldungen zu deinen persodnlichen Erfolgssitua-
tionen von Menschen deiner Umwelt erhalten hast.

Somit soll verdeutlicht werden: Viele Tools dieses Handbuchs
haben zwar gleiche oder dhnliche Zielstellungen! Sie erlau-
ben es dir allerdings, von unterschiedlichen Perspektiven o-
der Blickwinkeln auf Themen zu sehen und ermdéglichen dir
somit immer wieder neue Einblicke und Erkenntnisse — so-
dass sich das Bild auf deinem Mosaik im idealen Fall immer
mehr zu scharfen beginnt©

> My Best Self (Seligman & Steen, 2005) ist ein zentrales Tool der Positiven Psychologie. In der Anwendung werden Teilnehmer*innen gebeten, iiber eine Situation zu schreiben, in der sich
ihr bestes Selbst gezeigt hat. Sie sollen dartber reflektieren, welche persénlichen Starken sie in dieser Situation angewendet haben. Diese persénliche Erfolgsgeschichte sollen sie sich eine
Woche lang téglich in Erinnerung rufen und dabei tber ihre identifizierten Starken nachdenken. Studien zum Einsatz dieses Tools belegen seinen positiven Einfluss auf ein hheres Wohl-
befinden (King, 2001) sowie auf eine gehobene und auch aufrecht erhaltene positive Stimmung (Sheldon & Lyubormirsky, 2006).
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My Best Self'®

Das habe ich (konkret) erreicht. Das noch...: 4

Das mag ich an mir besonders gerne:

Das kann ich besonders gut. Das sind meine (Charakter-)Stérken, das meine Kompetenzen:

Diese Personen, Umstdnde etc. haben mir beim Erreichen meiner Ziele/ meines Erfolgs geholfen:

Das mdgen meine Freunde (meine Schiiler*innen) besonders an mir:

16 Adaptiert nach ©Elisabeth Walcher https://www.elisabethwalcher.at/ (26.05.2023)
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Dafiir bewundern mich andere:

So fiihlt sich mein Erfolg / das Erreichen meiner Vision / mein Leben jetzt an:

Darauf bin ich besonders stolz. Das gibt meinem Leben Sinn:

Das macht mir besonders viel Spafs:

Da spiire ich Frieden in mir:

So kann ich meine Schiiler*innen auf ihrem Weg zu ihrem Best Self unterstiitzen ©:

Abb. 33: Handout My Best Self
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(M3) Mein sinnvolles Leben: Positives & Negatives in Balance

Dieses Tool geht Wongs (2011, 2012) Unterscheidung zwischen einem Sinn- vs.
einem Genussfokus (vgl. S. 82—83) praxisorientiert nach und regt dich zu einer
differenzierten Reflexion beziglich positiver und negativer Einfliisse auf dein Le-
ben an. Schon im Coaching-Monat zum ersten PERMA-Faktor ,,Positive Emoti-
ons“ wurde betont, dass zwar der Fokus auf positive Emotionen empfehlenswert
ist und letztlich zu mehr Wohlbefinden fihrt. Prinzipiell kbnnen positive und ne-
gative Emotionen und Erfahrungen allerdings nicht idealtypisch voneinander getrennt werden bzw. hangt
die Bewertung auch immer vom jeweiligen Individuum ab; sprich davon, wie du einzelne Gefiihle und Er-
lebnisse wahrnimmest und folglich, wie du darauf reagierst.

In diesem Zusammenhang hat Wong (2011, 2012) auf die vielfach positive Wirkung negativer Ereignisse
hingewiesen, weil sie als Herausforderungen und Chancen unsere Entwicklung und unser Wachsen oft so-
gar schneller befeuern und voranbringen, als ausschlieflich positive Erfahrungen und Umstande. Manches
Mal Gberlappen sich auch positive und negative Erfahrungen oder Resultate: Jeder Erfolg hat oft auch Schat-
tenseiten (z.B. Missgunst durch Kolleg*innen oder auch persénliche Desillusionierung im Sinne von ,Was
kommt jetzt!?“); in jedem Verlust steckt meist auch ein Vorteil.

Versuche —an diese Uberlegungen anschlieBend — fiir die Ausfiihrung der unten angefiihrten zwei Ubungen
zunichst einen neutralen Blick zu bewahren. Bemiihe dich, Gber deine Reflexionen und Zuordnungen (in
Abb. 34, S. 91) nicht sofort im Sinne von gut/schlecht oder richtig/falsch zu urteilen. Dann, in einem zweiten
Schritt, ist deine individuelle Bewertung durchaus hilfreich. Stelle dir dabei die Frage nach deiner ganz per-
sonlichen Lebenserfillung bzw. deinem hoheren (sozialen und gesellschaftlichen) Lebenssinn.

Wongs (2014, 2015) Grafik eines sinnvollen Lebens (Abb. 34, S. 91) visualisiert die zwei verschiedenen
Mindsets der Sinn- und der Gliicksorientierung (vgl. Tab. 19 auf S. 82) auf den zwei Achsen und bietet folg-
lich vier unterschiedliche Quadranten zur inhaltlichen Wertebestimmung/-zuordnung menschlicher Ziele
und Aktivitdten. Das ideale (gute und sinnvolle) Leben basiert Wong zufolge auf in erster Linie sinnerfiillten
und zugleich erfolgreichen Tatigkeiten. Wenn dann allerdings eine Entscheidung zwischen Erfolg und Sinn-
erfullung ansteht, ware das (eigenes Wohlfiihlgliick oder personlichen Erfolg) aufopfernde Leben dem zwar
erfolgreichen allerdings zugleich oberfldchlichen Leben vorzuziehen. Als Beispiele fiir das aufopfernde Le-
ben fuhrt Wong junge Eltern an, die in den ersten Jahren der Erziehung das eigene Wohlbefinden (z.B.
ausreichend Schlaf) oft dem wichtigeren und groReren Ziel bzw. Sinn der guten Erziehung ihrer Kinder op-
fern. In diesem Quadranten kénnen weiters Personen wie Mahatma Ghandi, Oskar Schindler oder Albert
Schweitzer angefiihrt werden, die trotz Misserfolge ihrer moralischen, hoheren Mission treu geblieben sind.
Im Gegensatz dazu verfiihren die Botschaften unserer heutige Marketing- und Mediengesellschaft vielleicht
zu einem schwerpunktmaRig oberflachlichen Leben? Sie suggerieren: Gliick ist machbar durch Konsum, At-
traktivitat, Leistung (ohne Anstrengung bzw. dahinterliegendem Sinn), Lifestyle!? Oder sollte auch mit sol-
chen pauschalen (Be-)Wertungen im Zuge eines Schwarz-WeiR-Denkens von Positiv und Negativ vorsichtig
umgegangen werden? Und welche Tatigkeiten sind dann dem verschwendeten Leben zuzuordnen?

Fiihre nun folgende zwei Ubungen bzw. Impulse durch: A
1. Meine Tatigkeiten der letzten Woche — Reflexion in 3 Minuten
e 1 min.: Schreibe alle Tatigkeiten der letzten Woche auf: aus dem Bauch heraus, ohne nachzudenken.

e 1 min.: Schreibe dann nochmal auf, welche dieser Tatigkeiten deiner Meinung nach sinnvoll waren oder
welche sich sinnvoll angefihlt haben. Ist moglicherweise ein Unterschied, ob ich etwas kognitiv als
sinnvoll bewerte oder ob es sich fiir meine persdnliche Zufriedenheit sinnvoll anfihlt?
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Py e 1 min.: Tausche dich dann entweder mit einem Peer lber die sinnvollen Tatigkeiten aus
QY . . . . . . . . .
\\a J oder nimm zu einem dabei erlebten Flow-Moment eine Audionachricht auf, die du mit dei-
!v‘ nen Peers, deiner*deinem Coach*in und dem mBET-excellence-Team teilst.

2. Reflektiere Vergangenes mit einem balancierten Blick auf Positiv und Negativ:

Ubertrage die Grafik (Abb. 34) auf ein Blatt Papier. Ergdnze zunichst die Tatigkeiten aus Ubung 1 in den
entsprechenden Quadranten. Ordne anschlieBend in einem Brainstormingprozess weitere,
L dir im Rickblick als zentral erscheinende Tatigkeiten und Ziele deines vergangenen Lebens

den Quadranten zu. Frage dich danach:

e Welche Ziele und Tatigkeiten stehen im Quadranten meines idealen Lebens? Welche in den anderen
drei Quadranten?

e Welche Paradoxien, Widerspriiche oder Dilemmata (in Bezug auf konkurrierende, polare Werthaltun-
gen) lagen diesen einzelnen Zielen und Tatigkeiten zugrunde? z.B.:
— Individuelle Rechte oder Vorziige vs. soziale Gerechtigkeit
—  Personliches Weiterkommen vs. miteinander Auskommen
—  Personliche Freiheit vs. 6ffentliche Sicherheit
—  Selbstbestimmt neue Wege gehen vs. sich der Tradition unterordnen

e Kannich diese Widerspriiche oder Wertepole eindeutig als positiv oder negativ bestimmen? Oder:
Welcher balancierte, differenziertere Blick darauf erscheint mir hilfreich und (fir meine zukinftigen
Ziele/Tatigkeiten) produktiv?

e Wo wirde ich mein Lehrer*in-Sein einordnen? Welche damit einhergehenden Tatigkeiten/Aufgaben
stehen in welchem Quadranten?

e Als Fazit: Wie sinnvoll auf einer Skala von 0-10 wiirde ich mein bisheriges Leben bewerten?

e Wie mdchte ich mein zukiinftiges, sinnvolles Leben gestalten?

Erfiillung

Aufopferndes

Ideales Leben
Leben

Misserfolg Erfolg

Oberflachli-
ches Leben

Verschwende-
tes Leben

Leere

Abb. 34: Das sinnvolle Leben: Sinn- vs. Erfolgsachse (Wong, 2014, 2015)

Mochtest du in Bezug auf die sehr tief gehenden Reflexionsprozesse dieses Monats (und dieses Tools M3
im Speziellen) die Begleitung durch deine*deinen Coac*inh nutzen? Dann bitte sie*ihn um

l \  dein drittes oder viertes Einzelcoaching©®
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(M4) Rackblick & Vertiefung mit Fokus auf Werte

Du hast in den vergangenen Monaten viele Informationen gesammelt, zur Ex-
zellenzentwicklung rund um das mBET-excellence-Modell ebenso wie zur Posi-
tiven Psychologie und den ersten vier PERMA-Faktoren. Und du hast vielfaltige
Erfahrungen mit zahlreichen Coaching-Tools gemacht, welche die inhaltlichen
Themen aufgegriffen und dich in deinem Flourishing unterstitzt und begleitet
haben.

e An welche Highlights kann ich mich dabei jetzt erinnern?

e Was hat mich besonders beriihrt?

e Was hat mich und meine Entwicklung beeinflusst?

e  Worauf bin ich stolz? A

Nimm dir Zeit, Riickschau zu halten und dabei magische Momente oder Flow-Momente dei-

nes Flourishings zu feiern, ihnen die gebihrende Wertschatzung zu verleihen. Frage dich mit Blick auf das
aktuelle Monat, welchen Wert und Sinn die vergangenen Coaching-Erfahrungen fiir dein Leben haben. Viel-
leicht gibt es auch ein Tool, fiir das du in den vergangenen Monaten zu wenig Zeit hattest und das du jetzt
noch nachholen bzw. vertiefen méchtest. Du entscheidest!

(M5) Positive Peer Coachings (PPCs)

—\

Hast du angesichts der vielen Informationen und Coaching-Erfahrungen, die du in
den vergangenen Monaten gesammelt hast, ein konkretes Anliegen, zu dem du
gerne kollegiales Feedback hattest?

Dann nutze doch das Format der PPCs!

Check-in (Gesamtgruppe 6)
Rahmung: ca. 3-4 UE Gesamtgruppe

Ein Treffen in der Gesamtgruppe bietet euch die Maoglichkeit, gemeinsam mit dem
Coach die Tools, Themen, etc. zu besprechen, die euch aktuell ein wichtiges Anliegen
sind.

y

Vielleicht wollt ihr auch gemeinsam einige eurer Audionachrichten horen
und so eure Flow-Momente feiern...!? ©
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5. Accomplishment — Leistungen & Erfolge feiern

»Zielerreichung als voriibergehende Erscheinungsform und in der umfassen-
deren Erscheinungsform das >erfolgreiche Leben<, ein Leben, das dem Erfolg
um des Erfolges willen gewidmet ist” (Seligman, 2015, S. 38).

Seligmans Definition seines flinften PERMA-Faktors wirft Fragen auf und regt
zu vielleicht sogar kontroversen Diskussionen an. Ist ein >erfolgreiches Leben<
tatsachlich nur dadurch gekennzeichnet, dass man nach Erfolg um des Erfolges willen strebt? Tragt ein sol-
cherart erfolgreiches Leben auch wirklich zu mehr Wohlgefiihl und Lebenszufriedenheit bei? In welchem
Zusammenhang steht dann dieses >erfolgreiche< zum sinnhaften, >guten Leben<, welches im vorangegan-
genen Monat als erstrebenswert und wertvoll unter die Lupe genommen wurde?

Mag Seligmans Beschreibung von Leistung und Erfolg vielleicht zun&chst etwas provokant, oberflachlich
oder sogar sinnleer anmuten, so soll ein Verweis auf das Polaritdtsprinzip des mBET-excellence-Modells
hier eine etwas differenziertere, wertfreiere Interpretation anregen. Erfolg um des Erfolges willen oder
auch das Gewinnen um des Gewinnens willen sind wichtige Motivatoren bzw. Ziele manch sehr erfolgrei-
cher Menschen und ihres hedonistischen Strebens nach persénlichem Profit und individuellem Sinnenge-
nuss sowie Wohlfthligliick (Vgl. den Unterschied zwischen Eudaimonie & Hedonismus auf S. 82). Eine wert-
freie Betrachtung dieser auf die eigene Person und ihr individuelles Gliick gerichteten Zielerreichung kann
zumindest danach fragen, was man von solchen Menschen und ihrem (materiellen) Erfolg lernen kann.
Vielleicht kann ein spielerisches, auf eigenen Wohlstand fokussiertes Streben sogar Teil oder Bereicherung
fir den anderen Pol sein, der als Eudaimonie bzw. Sinnorientierung das Gemeinwohl (den Profit fir die
Gesellschaft) in den Vordergrund stellt?

Zweitere Zielausrichtung steht im Fokus der sogenannten Everest-Ziele (Cameron, 2013), die Gberdurch-
schnittlichen Erfolg ermdglichen und der Positiven Psychologie zufolge erstrebenswert sind. Ein sogenann-
tes Everest-Ziel basiert zum einen auf dem in der Coaching-Praxis weit verbreiteten Modell der SMARTen-
Ziele. Folglich soll es konkret formuliert und spezifisch, eindeutig beobachtbar oder messbar, an eigene
oder gemeinsame Werte angepasst, realistisch zu erreichen und in der Erreichung mit einer klaren Deadline
terminisiert sein. Darliber hinaus zeichnet sich das Everest-Ziel (Tab. 21) durch folgende besonderen Merk-
male aus (Cameron, 2013):

Merkmale eines Everest-Ziels Erlduterung

z.B. eine aulRergewdhnliche Vitalitat als Gesundheitszustand; eine
1) Es ist eine positive, ganz beson- | groRe positive Uberschreitung des angestrebten Unternehmens-
dere Abweichung! erfolgs; ein so groles Ziel, dass ich es mir vielleicht zunachst gar
nicht traue, es auszusprechen / anzustreben

Es ist intrinsisch motiviert: Danach zu streben wird nie langweilig,
2) Es besteht um seiner selbst wil- | weil es oft mit einer groRen personlichen Sehnsucht verbunden
len! ist. Es ist nicht Mittel zum Zweck (z.B. Reichtum od. Macht), son-
dern ist der Zweck selbst (z.B. Weisheit od. Erfullung).

3) Es fokussiert Méglichkeiten, Fokus ist die Starkenentwicklung, weniger das Losen vorhandener
Chancen und Potenzial! Probleme oder Schwierigkeiten.

Es ist ein gesellschaftliches Beitragsziel (kein Leistungsziel) und so-

E ] (i ! Y .
<) BTGl AR 17 TR mit groRer als das eigene Ich (dessen Image od. Selbstwert).

Weil es intrinsisch motiviert ist, gibt das Ziel bzw. die Zielverfol-

5) Es setzt positive Energie frei! o . . .
) P gie f gung selbst positive Energie und ist somit per se belohnend.

Tab. 21: Merkmale eines Everest-Ziels (Cameron, 2013)
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Das Definieren und Setzen solcher Everest-Ziele wird mit dem Erklimmen eines Gipfels verglichen und wirkt
sich positiv auf Leistung und Erfolg aus (Ebner, 2019). Tool Al begleitet dich dabei, deine Everest-Ziele zu
definieren und seine Handlungsplanung zu starten.

Weitere Unterstitzung fir deine Zielarbeit erhaltst du durch die Tools A2-A4. A2 bietet dir wichtige Er-
kenntnisse zu deiner personlichen Selbstwirksamkeitserwartung (Def. vgl. S. 17). Menschen mit hoher
Selbstwirksamkeit haben zum einen eine intensivere und differenziertere Wahrnehmung ihrer erreichten
Ziele und setzen sich zum anderen selbst stets hohere Ziele. Sie fihlen sich mit den gesetzten Zielen mehr
verbunden, finden und wenden bessere Problemldsestrategien an und reagieren konstruktiver auf negati-
ves Feedback (Ebner, 2019). Zudem erreichen Studierende mit einer hohen Selbstwirksamkeit bessere aka-
demische Leistungen wie jene mit einer geringen Selbstwirksamkeit (Komarraju & Nadler, 2013). Wie die
Selbstwirksamkeit durch optimale Attribuierung von Erfolg und Misserfolg gestarkt und erhoht werden
kann, erfahrst du in Tool A4.

Eng verkniipft mit deiner Selbstwirksamkeit — und folglich im mBET-excellence-Modell auch als Begriffspaar
angefiihrt — ist das psychologische Konstrukt des Selbstkonzepts (siehe Abb. 35 auf S. 95). Es basiert prin-
zipiell auf deinem eigenen Denken und Fiihlen liber die personlichen Fahigkeiten und Kompetenzen, sprich
deren (im besten Fall realistischen und positiv-optimistischen) Einschatzung und es beeinflusst folglich dein
Handeln und deine Leistungsfahigkeit zentral. Neben dem globalen Selbstkonzept auf oberster hierarchi-
scher Ebene wird darunter zwischen dem emotionalen, sozialen, physischen sowie akademisch-fachspe-
zifischen Selbstkonzept unterschieden (Moller & Nagy, 2016). Fiir die Begabungs- und Exzellenzentwick-
lung richtet sich der Fokus zwar immer wieder auf Letzteres, sprich darauf, wie eine Person (iber ihre Kom-
petenzen in einem bestimmten akademischen bzw. Begabungsbereich denkt. Im Zuge des mBET-
excellence-Coachings und mit Blick auf die Positive Psychologie soll dein Blick jedoch auf alle Aspekte deines
Selbstkonzeptes ausgeweitet werden. Die Tools A3 und A5 unterstiitzen dich dabei, ein positives Selbstbild
zu entwickeln, A5 mittels einer Gegenlberstellung von Merkmalen eines growth mindset und eines fixed
mindset.

Das Tool A3 bezieht sich auf zwei spannende Aspekte aus der Positiven Psychologie: jene des Selbstwerts
und des Selbstmitgefiihls. Ziel ist dabei weniger eine Starkung deines Selbstwertes. Jener definiert sich
neben dem Faktor des eigenen Wertempfindens auch immer tiber den zweiten Faktor des eigenen Kompe-
tenzerlebens bzw. der eigenen Erfolge oder Misserfolge. Folglich unterliegt er oft Schwankungen, ist selten
ganz stabil (Mruk, 2013). Dariber hinaus wird das Streben nach einem hohen Selbstwertgefiihl vielfach
sogar mit dysfunktionalen Verhaltensweisen (wie Voreingenommenheit, Narzissmus oder das Kleinmachen
anderer) in Zusammenhang gebracht und es ist auch tendenziell von bestimmten Kriterien (wie Intelligenz,
Attraktivitat oder Beliebtheit), also vom sozialen Vergleich, abhangig (Neff & Germer, 2013).

Im Gegensatz dazu griindet sich das Selbstmitgefiihl nicht auf positive Bewertungen oder Beurtei-
lungen, sondern ist eine Weise der Beziehung zu uns selbst. Menschen fiihlen Mitgefihl fur sich
selbst, weil sie menschliche Wesen sind, und nicht, weil sie besonders oder (iberdurchschnittlich
sind. [...] Selbstmitgefiihl bietet zudem eine gréRere emotionale Stabilitat als das Selbstwertgefiihl,
weil es quasi immer fiir einen da ist — unabhangig davon, ob man gerade ganz oben auf ist oder voll
auf die Nase gefallen ist (Neff & Germer, 2013, S. 308).

Selbstmitgefiihl sich selbst gegenliber und Mitgefiihl allen anderen Mitmenschen gegeniiber bedingen sich
gegenseitig. In diesem Zusammenhang sei auf den autobiografischen Roman ,,Das Alphabet des Herzens“
des Neurochirurgen James R. Doty (2019) verwiesen. Die beriihrende Lebensgeschichte gibt Einblick darin,
wie sich Doty zwischen zwei polaren Zielen entwickelt: zwischen dem Streben nach Karriere und Reichtum
auf der einen Seite und dem der Herzensoffnung und der Suche nach seinem Lebenssinn auf der anderen
Seite. Sein Schllssel zu einem gesiinderen, besseren und somit auch personlich erfolgreicheren Leben ist
das Mitgefiihl, das er im Zuge seiner Compassion-Studien (u.a. Seppala, Rossomando & Doty, 2013) be-
forscht.



Abb. 35 richtet die Spotlichter auf jene teils polaren Komponenten des mBET-excellence-Modells, deren
Wechselwirkungen in diesem Monat beleuchtet werden und die insgesamt einen zentralen Einfluss auf
deine Personalized Niche (siehe groRer, gelber Kristall in Abb. 35) einnehmen.

Selbst- Kreatives

reguliertes Handeln

Lernen

Deliberate
Practice

acv:
<.
¢
o

—~——

Abb. 35: Modellausschnitt zu den Komponenten im 7. Coaching-Monat

Folgende Tools kénnen dich zu wichtigen personlichen Erkenntnissen hinsichtlich deiner Erfolgs- und Leis-
tungsorientierung sowie deines Selbstmitgefiihls unterstitzen. Erkunde, wie sich dein Verstandnis von bei-
dem gestaltet und wie du moéglicherweise ein positives Zusammenwirken zwischen beiden Polen erreichen
kannst. Vielleicht erscheinen dann beide als wichtige Mosaikteile in deinem Leben und in der Entwicklung
deines Excellence-Kristalls!? ©

Nr. Wahlmodus Titel
1 Haupttool des Monats (Pflicht) | (A1) Everest-Ziel — Wie erklimme ich den Gipfel?
2 Ergdnzungstool (Pflicht) (A2) Selbstwirksamkeit — Wie sehr glaube ich an meine ei-

gene Kraft?

3-5 Wahltools (1 aus 3) (A3) Selbstmitgefiihl — Wie freundlich bin ich zu mir selbst?

(A4) Attribution — Worauf fiihre ich meine Zielerreichung zu-
rick?

(A5) Mindset — Wie dynamisch ist mein Selbstbild?

Lies dir die Ausfiihrungen zu diesen Coaching-Tools A1-A5 auf den folgenden Seiten durch. Dann weif3t
du, welche Tools dich in diesem Monat erwarten und du kannst (in Absprache mit deinen Peers) deren
Umsetzung planen. Skizziere bzw. dokumentiere deine Durchfiihrung (im Nachhinein) wieder in der ent-
sprechenden siebten Spalte deines Fahrplans.

Tab. 22: Tools und Impulse zum 5. PERMA-Faktor ,Accomplishment — Leistungen & Erfolge feiern”
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(A1) Everest-Ziel — Wie erklimme ich den Gipfel?

Dieses Haupt-Tool des Monats begleitet dich dabei, dein Everest-Ziel zu erken-
nen und zu definieren und auf dem Weg dorthin deine Ressourcen zu aktivieren
sowie Hindernisse zu beseitigen. Es basiert auf dem von Whitmore (2009) ent-
wickelten GROW-Modell der Zielerreichung, das auch in der Positiven Psycholo-
gie Anwendung findet (Miller, 2020) und wurde als Everest-Ziel zu GROWP'YS aus-
geweitet. GROWPYS jst ein Akronym fir folgende Komponenten bzw. Schritte:

G+ Goal: das Everest-Ziel bzw. die grolRe Vision definieren, die ich mir anfanglich vielleicht noch gar
nicht auszusprechen traue, in der sich aber meine groRe Sehnsucht / mein Herzblut ausdriickt

R Reality: den IST-Zustands bzw. die aktuelle Situation beschreiben

o Options oder Obstacles: Handlungsoptionen (Starken, Ressourcen) sammeln und eventuelle Hin-
dernisse benennen

W Way forward: Losungswege und erste Schritte festlegen (unter Bericksichtigung von
Was/Wann/von Wem/mit welcher Motivation zu tun ist)

Tab. 23: GROW™'Y>-Modell zur Entwicklung deines Everest-Ziels

Beschaftige dich zunachst im Selbstcoaching vor allem mit den folgenden Frage- und Aufga-
benstellungen zur Everest-Zieldefinition (G+) und gehe gerne auch die weiteren Schritte in

der Selbstreflexion durch. Empfohlen ist allerdings eine Begleitung durch deine Peers. Triff
dich in der Gruppe oder mit einer*einem festgelegten Peer/Partner*in und fiihrt euch ge-
genseitig im 1:1-Setting durch die Frage-/Aufgabenstellungen (Miller, 2020; Cameron, 2013; #
Ebner, 2019). So kannst du dich auch in der Anwendung Ziel- und Lésungsorientierter Fra- b
gen-Tools (iben, die du in Tool R4 (S. 78-79) kennengelernt hast.

Entscheide dabei wihrend deines GROWP'YS- bzw. Wachstumsprozesses, wann du eine Pause einlegst, weil
sich einer der vier Schritte zundchst nochmals setzen muss oder du sie alleine verinnerlichen und weiter-
entwickeln mochtest. Oder du gehst den gesamten Prozess (in der Anleitung durch eine*einen Peer) auf
einmal durch und lasst ihn im Nachhinein wirken, erganzt und adaptiert dann bei Bedarf spater. Du hast auf
jeden Fall viel Freiheit und Gestaltungsraum im Zuge dieses Haupt-Tools. ©

1. Schritt (GOALP'YS): Mein Everest-Ziel definieren

e Was ist das Beste, das ich in meiner Vorstellung in einem Bereich, der mir wichtig ist, erreichen kann?
e \Was ist das Beste, das ich als Lehrer*in erreichen kann?

o Vielleicht steckt hinter meinem aktuellen Ziel noch ein groRReres Ziell? Was konnte es sein?

e Beschreibe im Detail, wie dein ideales Leben aussieht, wenn du dieses groRe Ziel erreicht hast: Woran
erkenne ich, dass ich dieses Ziel erreicht habe?

e Steht dieses Ziel in Zusammenhang mit meiner Vision von meinem Excellence-Kristall?
e Warum madchte ich dieses Ziel erreichen?

e Wenn du dein Everest-Ziel gefunden hast, Gberpriife, ob es auch wirklich alle fiinf Charakteristika auf-
weist (siehe Tab. 21 S. 93: positive Abweichung, Selbstzweck, Stiarken-/Ressourcenfokus, Beitragsziel,
positive Energie). Wenn ja, formuliere es so, dass es maximal inspirierend und motivierend fir dich ist
oder finde ein Symbol fiir dein Ziel oder gestalte eine Collage dazu!
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e Auf einer Skala von 1 bis 10 (mit 10 als hochster Auspragung), wie hoffnungsvoll bin ich, dass ich dieses
Ziel erreichen werde? Was sind Teilziele oder Schritte auf dem Weg zu diesem grofRen Ziel?

2. Schritt (REALITY): Auf meinen IST-Zustand blicken und ihn verstehen

Lege fur die Bearbeitung der folgenden Fragestellungen das mBET-excellence-Spielbrett auf:
e Wo stehe ich jetzt gerade mit Blick auf mein Everest-Ziel?

o Was passiert aktuell, das die Zielerreichung beeinflusst?

e Welche (Charakter-)Starken kann ich zur Zielerreichung niitzen? Bin ich mutig genug?

e Was hindert mich aktuell daran, mein Ziel zu erreichen?

e Inwiefern glaube ich daran, mein Ziel zu erreichen? Welche Annahmen und Hoffnungen habe ich? (ev.
auf einer Skala von 1-10)

e Auf einer Skala von 0 bis 100: Wo stehe ich jetzt, wenn das Ziel 100 ist?

3. Schritt (OPTIONS): Handlungsoptionen benennen und ev. Hindernisse beschreiben
Lege fir die Bearbeitung der folgenden Fragestellungen das mBET-excellence-Spielbrett auf:

e Welche Handlungsmdglichkeiten habe ich, um mein Ziel zu erreichen? Was habe ich vielleicht schon
ausprobiert und hat (nicht) funktioniert?

e Finde verschiedene (mind. 5) neue, kreative, ungewo6hnliche Wege, um dein grolRes Ziel zu erreichen!
o Welche der Moglichkeiten inspiriert und energetisiert mich am meisten?

e Was kann ich in den nachsten 24 Stunden (zur Realisierung dieser Handlungsmaoglichkeit) schon tun?
e Wenn Geld kein Hindernis ware, was wiirde ich tun?

e Welche Hindernisse konnten sich mir (noch) in den Weg stellen?

e Wenn jemand anderer mit einem dieser Hindernisse zu mir kommt, was wirde ich ihr*ihm raten?

Ihr konnt diese Fragen auch optional als Ressourcentratsch thematisieren: Auf einem gemeinsamen Spa-
ziergang tust du so, als ob du dein Everest-Ziel schon erreicht hast und du erzahlst vom Weg dorthin (Wie
ist mir das Erklimmen des Everest-Ziels gelungen? Welche Starken habe ich eingesetzt? Wer hat mich dabei
unterstitzt? Welche Hindernisse habe ich (iberwunden und wie? Was empfinde ich jetzt angesichts meines
groRen Erfolges?). Lass deine*deinen Peer an deiner Freude und deinen positiven Gefiihlen teilhaben.

4. Schritt (WAY FORWARD): Konkrete ndchste Schritte festlegen

Lege dir fir die Bearbeitung der folgenden Fragestellungen das mBET-excellence-Spielbrett auf:
e Was ist mein erster, nachster Schritt?

e Was sind weitere, notwendige Teilschritte?

e Wie motiviert auf einer Skala von 1-10 bin ich, mein Ziel zu erreichen? Wie kénnte ich meine Motivation
nadher an eine 10 bringen?

e Wann starte ich mit den ersten Schritten?

e Wie viel Zeit plane ich dafiir realistischer Weise ein?
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e Wer muss in meinen Prozess involviert werden? Wer/Was kann mich dabei unterstiitzen? Wie kann ich
mir diese Unterstlitzung holen?

e Wann bzw. Wie werde ich wissen, dass ich mein groRes Ziel erreicht habe?

e Wie werde ich meine Erfolge auf meinem Weg feiern? Wie werde ich die Zielerreichung feiern? Was
werde ich dann tun?

Reflexion am Ende des Monats:

Was sind meine wichtigsten Erkenntnisse in Bezug auf mein Everest-Ziel und seine Zielerreichung? Wie ha-
ben mich die Tools A1-A5 dabei unterstitzt bzw. begleitet? Was ist mir dadurch bewusstgeworden?

Vielleicht hast du diesbezliglich auch noch ein konkretes Anliegen, wozu du deine*deinen ®
Coach*in um ein drittes oder viertes Einzelcoaching bitten méchtest? d

AbschlieBend kannst du deine Erkenntnisse dieses Monats als Freewriting festhalten oder in deinem
Excellence-Mosaik erganzen! Dir fallt sicher eine fur dich stimmige Form und Methode ein. ©

1BE T 9 8



(A2) Selbstwirksamkeit — Wie sehr glaube ich an meine eigene Kraft?

»Wenn es einen Glauben gibt, der Berge versetzen kann,
so ist es der Glaube an die eigene Kraft”
(Marie von Ebner-Eschenbach, 1876).

Wie wirksam erlebe ich mich? Wie sehr glaube ich daran, schwierige Aufgaben
und neue Herausforderungen mit meinen Kompetenzen und Starken erfolgreich
bewiltigen zu kdnnen? Wiirde ich mich eher als erfolgsoptimistisch oder misser-
folgsangstlich einschatzen?

Deine Antworten auf diese Fragen geben Auskunft Uber deine Selbstwirksamkeitserwartung (Bandura,
1997). Selbstwirksamkeit meint deine individuelle Uberzeugung, eine neue oder schwierige Aufgabe durch
eigene Kompetenzen und durch Anstrengung und Ausdauer bewaltigen zu kdnnen bzw. die subjektive Ge-
wissheit zu haben, eine Handlung auch bei Auftreten von Schwierigkeiten gut bewaltigen zu kénnen
(Schwarzer & Jerusalem, 2002). Wichtig zur Entwicklung von Optimismus und einer hohen Selbstwirksam-
keit ist, dass du mehr und mehr die Erfahrung machst, dass deine Handlungen einen (positiven) Effekt ha-
ben kdnnen. Tool A4 und A5 bieten dir eine vertiefende Unterstiitzung dabei, pessimistische und irrationale
Attributionen und Denkmuster zu erkennen und zu verdndern. Fiihre zuvor die folgenden zwei Schritte zur
Erforschung deiner Selbstwirksamkeitstiberzeugung durch:

1. Individuelle Reflexion

! Schatze bei jeder der folgenden Aussagen spontan (ohne viel nachzudenken) ein, inwiefern
sie auf dich zutrifft und kreuze das entsprechende Kastchen an:

Trifft Trifft . Trifft Trifft
. Trifft et- o
gar wenig ziemlich | voll und
. was zu
nicht zu zu zu ganz zu

Ich traue mir zu, auch schwierige und herausfordernde
Aufgaben zu bewaltigen.

Ich kann fiir jedes Problem eine Lésung finden.

Was auch immer passiert, ich werde es schaffen.

In schwierigen Situationen kann ich mich auf meine Fa-
higkeiten verlassen.

In kann mit neuen Situationen gut umgehen.

Es fallt mir leicht, meine Absichten und Ziele zu ver-
wirklichen.

Ich gebe nicht gleich auf, wenn etwas mal nicht klappt,
lasse mich also durch Misserfolge nicht entmutigen.

In unerwarteten Situationen weild ich immer, wie ich
mich verhalten soll.

Tab. 24: Selbsteinschatzung zur Selbstwirksamkeit: Die Items sind eine Mischung aus den Skalen ASKU (Beierlein, Kovaleva, Kemper &
Rammstedt, 2012) & SWE (Schwarzer & Jerusalem, 2003).
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Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Fllle die Selbsteinschatzung ein zweites Mal aus mit dem Fokus auf deine Selbstwirksamkeit als Leh-
rer*in.

Uberlege nun:

e  Wie hoch wiirde ich entsprechend meiner obigen Einschdtzungen (Tab. 24) meine Selbstwirksamkeit
(als Lehrperson) nun einstufen? (Sehr) Hoch, mittel oder (sehr) niedrig?

e Glaube ich, sie in Zukunft beeinflussen zu kénnen? Wer/Was kdénnte mich dabei unterstiitzen, meine
Selbstwirksamkeit zu erhéhen?

e  Welchen Einfluss hat die Einschdatzung meiner Selbstwirksamkeit auf einzelne Fragen und Aufgaben in
Tool A1?

e In den ersten beiden Monaten hast du dich ich im Zuge von Einheit A 8. (siehe S. 36—-37) schon einmal
mit Situationen und Erfahrungen auf deiner Lebenslinie auseinandergesetzt, die von einer hohen oder
niedrigen Selbstwirksamkeit gepragt waren. Welche Situationen habe ich hier vor einigen Monaten in
den Blick genommen? Welche fallen mir jetzt ein? Hat sich meine Selbstwirksamkeit bzw. meine Wahr-
nehmung davon in der Zwischenzeit vielleicht verdandert?

2. Besprich mit deinen Peers

Flhre die folgenden zwei Aufgaben entweder in der gesamten Peergruppe oder mit einer*einem einzelnen
Peer durch. Die Peers wenden als Reaktion das ACR (Active Constructive Responding; siehe S. 69-70) an.

e Erzdhle von zwei Situationen bzw. Erfahrungen, in denen du dich als sehr selbstwirksam erlebt hast.

e Beziehe dich dann auf eine Aussage, die du in der Selbsteinschatzung unter 1. niedrig
bewertet hast und besprich, wie du diese Herausforderung bzw. Verhaltensweise ver-

bessern kannst. g

——

(A3) Selbstmitgefiihl — Wie freundlich bin ich zu mir selbst?

Bei Belastungen, Schwierigkeiten im Leben oder Problemen reagieren wir hau-
fig derart, dass wir uns selbst die Schuld dafiir geben, den Fehler bei uns selbst
suchen. Eine andere, vielleicht ungewohnte und zugleich mutige Strategie in
solchen Situationen ware die des Selbstmitgefiihls.

Wenn du Tool R3 (siehe S. 76—77; die Methode der , Affektiven Dyade“) ange-
wendet hast, weilt du, welche Effekte das wiederholte Training von Mitgefiihl
haben kann. Es kann zu einem personlichen Stressabbau fiihren sowie zu einem

friedlicheren, sozialen Miteinander beitragen.

Demzufolge beinhaltet Mitgefiihl ,eine Sensibilitat fiir die Erfahrung von Leid, gekoppelt mit dem tiefen
Wunsch, dieses Leid zu lindern” und das Selbstmitgefiihl ,,ist einfach ein nach innen gerichtetes Mitgefiihl“
(Neff & Germer, 2013, S. 301). Selbstmitgefihl ist wichtig, wenn wir uns mit den eigenen Unzuldnglichkeiten
und Misserfolgen beschaftigen oder mit schmerzvollen Lebenskrisen auseinandersetzen, die sich unserer
Kontrolle entziehen. Damit kann sie als wichtige Erganzung zur Selbstwirksamkeit interpretiert werden.
Denn selbst bei hoher Selbstwirksamkeit wirst du Riickschlage und Misserfolge erleben. Und hier kann dir
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ein starkes Selbstmitgefiihl helfen, wieder schnell zu heilen und dann mutig weiteren Herausforderungen
gegeniber zu treten. Das Selbstmitgefiihl ist nicht zu verwechseln mit Selbstmitleid, dem oft negatives Grii-
beln und ein Verharren im Problem anhaften.

Das Selbstmitgefiihl wird Neff (2012) zufolge durch folgende drei Merkmale definiert:

o Selbstgiite bzw. Freundlichkeit sich selbst gegeniiber: sich selbst bei schwierigen Situationen zu-
nachst trosten, unterstitzen, Mut zusprechen (noch bevor eine rationale Problemlésung gesucht
wird); sich nicht gleich zusammenreifen miissen

e Gemeinsames Menschsein bzw. Verbundenheit mit allen Menschen: Fehler, Schmerzen oder Un-
zulanglichkeiten sind Teil der menschlichen Existenz; alle sind davon betroffen.

e Achtsamkeit: den gegenwartigen Augenblick erkennen bzw. das, was ist, wahrnehmen — auch
schmerzvolle Gedanken und Gefilihle; diese nicht vermeiden, aber auch nicht tiberbewerten bzw.
versuchen, sie neutral zu beschreiben

Solcherart trainiertes und wiederholt praktiziertes Selbstmitgefiihl erhéht das Wohlbefinden, reduziert
Stress, fordert die emotionale Resilienz, erhoht die Bereitschaft aus Fehlern zu lernen:

Das Schone am Selbstmitgefiihl ist, dass nicht einfach negative Gefiihle durch positive ersetzt wer-
den, sondern neue positive Emotionen der Anteilnahme und Verbundenheit durch die Annahme
der negativen erzeugt werden, sodass beide gleichzeitig erlebt werden kdnnen [...]. Da erstaunt es
nicht, dass Selbstmitgefiihl auch eng mit positiven Emotionen wie Gliicklichsein, Lebenszufrieden-
heit, Optimismus, Neugier, Begeisterung, [...] verbunden ist (Neff & Germer, 2013, S. 308).

1. Mein personliches Selbstmitgefiihls-Training:
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Waihle aus den Praxisvorschlagen (Germer & Neff, 2013) die fiir dich stimmigen aus und
praktiziere sie in den kommenden Wochen. Manche sind dir bereits bekannt:

Praktiziere die METTA-Meditation bzw. Liebende-Giite-Meditation: Diese Meditation hast du vit. im
Zuge von Tool P3 (siehe S. 49) schon kennen gelernt.

Praktiziere die Achtsame Pause (vgl. Tool E5, S. 65).
Beobachte Menschen, die sich selbst lieben und sich selbst Trost zusprechen kénnen.

Mache einen freudvollen Spaziergang (vilg. Tool P5, S. 52), bei dem du alle wunderbaren, inspirieren-
den Dinge um dich herum bewusst wahr und in dich aufnimmst (z.B. die warmende Sonne, die Form
eines Steins).

Umarme das eigene Leben, taglich: Wahle z.B. eine feststehende Tageszeit, in der du meditierst oder
bewusst Selbstmitgefiihl splrst. Suche dir vit. auch eine*n Meditationslehrer*in. Lies ein inspirierendes
Buch. Praktiziere die 3-Minuten-Regel (Einfach beginnen und schauen, was passiert!).

Formuliere dein personliches Selbstmitgefiihls-Mantra (Neff, 2012) und integriere es in deinem Alltag:
Formuliere eine erste Version deines Mantras schriftlich: z.B.

Das ist jetzt gerade schwierig. Das ist menschlich. Es geht anderen Menschen auch manchmal so
oder dhnlich. Ich darf jetzt freundlich und versténdnisvoll mit mir sein.

Nimm dir dabei genug Zeit, genau die Worte zu finden, die sich fir dich stimmig und passend anfiihlen.
Je besser dir das gelingt, umso positiver wird dein Mantra dann auch wirken.
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Teste nun die Wirkung deines Mantras:

Erinnere dich an eine belastende, schwierige Situation (z.B. aus der Schule). Was genau habe ich in
dieser Situation erlebt, wo war ich, was ist um mich herum passiert?

Stelle dir vor, du bist jetzt noch einmal in dieser Situation. Welche Gedanken, Geflihle, Impulse oder
Reaktionen merke ich an mir?

Nun wende dein Mantra aktiv an, sprich es am besten laut aus. Bemerkst du dadurch eine Verande-
rung? Vielleicht fuhlt es sich dadurch leichter an!? Wenn du eine unmittelbare Erleichterung verspirst
—die dir vielleicht sogar unmittelbar neue Handlungsoptionen aufzeigt — passt diese erste Formulierung
deines Mantras bereits. Falls du erst eine kleine oder gar keine Veranderung verspirst, priife dein
Mantra und tberlege, ob/welches Wort bzw. welche Formulierungen verdndert werden sollen.

Verankere das Mantra, integriere es in deinen Alltag:

Schreibe die nun wirksame Formulierung auf kleine Kartchen, die du an verschiedenen Stellen verteilst
(z.B. Geldtasche, Badezimmerspiegel, Nachttisch, Arbeitsplatz) und die dich somit im Alltag immer wie-
der daran erinnern.

2. Mein (Selbst-)Mitgefiihl und mein Everest-Ziel:

Nachdem du einige Erfahrungen mit dem Selbstmitgefiihl-Training gemacht hast, frage dich nun auch:

Welchen Stellenwert hat mein Selbstmitgefiihl sowie mein Mitgefihl mit anderen fir mein Everest-
Ziel in Tool A1? Mochte ich mein Everest-Ziel jetzt adaptieren?

Hat es Einfluss auf das vierte Merkmal meines Everest-Ziels, auf dessen Nutzen fiir andere (den héhe-
ren, Uber mich selbst hinausgehenden Sinn und Zweck)?

Wie lebe ich Mitgefiihl als Lehrer*in? Wie kann ich das (Selbst-)Mitgefiihl meiner Schiiler*innen star-
ken?

(A4) Attribution — Worauf flihre ich meine Zielerreichung zuriick?

Wie erklare ich mir meine bisherigen Erfolge und Misserfolge? Welche Begriin-
dungen habe ich dafiir?

Denke an Leistungen (im schulischen oder privaten Bereich), die du in der Ver-
gangenheit erbracht hast, sowohl an Erfolge als auch an Misserfolge und ordne
sie den Sprechblasen auf der nachsten Seite (Abb. 36) zu. Schreibe sie direkt hin-
ein. Du kannst auch gerne die in den Sprechblasen angebotenen bzw. vorgege-
benen Aussagen und Denkweisen individuell adaptieren.

Wie ist/war meine personliche Erklarung fiir diesen Erfolg oder fir jenen Misserfolg? !

An welche meiner personlichen Gedanken, Worte etc. erinnere ich mich?
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Es ist mir gut gelungen. Ich bin stolz auf meine Leistung.

,Ich habe es geschafft, weil ich Gliick
hatte.”

,Ich habe es geschafft, weil ich viel ge-
lernt und getlibt habe oder weil ich ge-
eignete Strategien gewahlt habe.”

,Ich habe es geschafft, weil ich es ein-
fach gut kann.”

,Ich habe es geschafft, weil es so
leicht war.”

Es ist mir nicht so gut gelungen. Ich denke nach, wie es dazu gekommen ist.

,»Ich habe es nicht (so gut) geschafft,
weil ich wenig gelernt und gelibt habe
oder weil ich keine geeigneten Strate-
gien gewahlt habe.”

»Ich habe es nicht (so gut) geschafft,
weil ich Pech hatte.”

,»Ich habe es nicht (so gut) geschafft, ,Ich habe es nicht (so gut) geschafft,
weil ich das einfach nicht kann.” weil es so schwierig war.”

Abb. 36: Handout zur Kausalattribuierung (adaptiert nach: Theiss, Gurtler, Resch & Schulz, 2023)
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Obiges Tool basiert auf dem aus der Motivationspsychologie stammenden Konzept der Kausalattribution
(Weiner, 1994). Jenes erklart, welche Ursachen Menschen ihren Handlungen und Leistungen (Erfolgen so-
wie Misserfolgen zuschreiben und zwar in Bezug auf zwei Dimensionen (Lokation & Stabilitat):

Lokation
Stabilitat
internal (Person) external (Umwelt)
Anstrengung, angewendete Strate- Gluck / Pech

variabel gien oder Vorgehen beim Lernen
(Kann ich sofort dndern!) (Kann ich nicht dndern!)
Fahigkeit, Begabung Aufgabenschwierigkeit

stabil

(Kann ich mit der Zeit dndern!) (Kann ich nicht dndern!)

Tab. 25: Kausalattribution nach Weiner (1994)

Im Riickbezug auf das obige Tool und mit Blick auf Tab. 25 kannst du dich nun fragen:

e Seheich die Ursachen meiner Erfolge und/oder Misserfolge eher bei mir selbst (internal) oder schreibe
ich sie haufiger anderen (externalen Umwelteinfliissen) zu? Stelle ich hier Unterschiede in meiner At-
tribution zwischen Erfolgen und Misserfolgen fest?

e Und bewerte ich zudem meine Leistungen (Erfolge und/oder Misserfolge) als eher stabil (gleichblei-
bend) oder variabel (mit der Moglichkeit auf Veranderung)?

Dabei ist es fiir die Entwicklung und Starkung deiner Selbstwirksamkeit entscheidend, ob du dich als wirk-
sam empfindest, sprich, ob die Ursache deiner Leistungen fiir dich kontrollierbar oder beeinflussbar ist. In
diesem Sinne ist es sowohl fiir Erfolge als auch Misserfolge glinstig, diese auf deine Anstrengung und auf
gewahlte Strategien/dein Vorgehen (internal, variabel) zu attribuieren, weil du darauf den gréRten Einfluss
hast. Anstrengung, Ausdauer und Durchhaltevermogen sind grundlegende Merkmale der sog. Deliberate
Practice (vgl. S. 18), die als wichtige Komponente des mBET-excellence-Modells dein erfolgreiches Handeln
und deine Kompetenzentwicklung bestimmt.
Deine gewahlten Strategien bzw. dein Vorge-

hen beim Lernen kannst du durch Selbstregu- Selbst-

liertes Lernen optimieren. Sowohl die Delibe- ref:rl.i‘i:es

rate Practice als auch das Selbstregulierte Ler- <o,
nen (SRL) wirken sich positiv auf deine Selbst- § -2, Practice

wirksamkeit(serwartungen) aus und werden
umgekehrt von einer hohen Selbstwirksamkeit — Abb. 37: Modellausschnitt — Beziige zwischen Selbstwirksamkeit, De-
gestérkt (siehe Abb. 37). liberate Practice & Selbstreguliertem Lernen

Bei Erfolgen kann eine zusatzliche Attribution auf die eigenen hohen Fahigkeiten giinstig sein, wenn eine
Neigung zu Selbstzweifel oder Perfektionismus vorherrscht (Ziegler & Stoger, 2010). Wenn allerdings Er-
folge im Zuge eines fixed mindset (siehe Tool A5) immer nur auf die eigenen hohen Fahigkeiten zurlickge-
fiihrt werden, besteht auch das Risiko, dass das eigene Lernen und die Entwicklung stagnieren, weil es dann
zur unginstigen Interpretation kommen kann, dass keine Anstrengung mehr notwendig ware (Siegle et al.,
2017). Bei Misserfolgen kann es hingegen durchaus vorteilhaft sein, externe Faktoren (z.B. eine zu schwie-
rige Aufgabenstellung oder auch ein kritisches Lebensereignis) zumindest in Erwagung zu ziehen, um nicht
an der eigenen hohen Leistung oder auch an der eigenen groRen Anstrengung zu zweifeln, sollte das Ergeb-
nis nicht von diesen internen Faktoren abhdngen. Zusammenfassend flihren interne Zuschreibungen eher
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dazu, dass sich Menschen mehr engagieren, wahrend externe Attribuierungen oft in einer geringeren An-
strengung resultieren (Rotter, 1990).

Fazit ist: Es gibt nicht DIE eine perfekte Attribution. Du solltest mit allen vier Varianten vertraut sein. Je
mehr du allerdings internal-variabel attribuierst, desto selbstwirksamer wirst du dich fihlen. AuRerdem
gilt es zu beachten, dass Attributionen immer realistisch sein sollten bzw. auf ihren Reali-
tatsgrad gepruft werden sollten. Vielleicht empfiehlt es sich folglich, eigene Attributions-

u muster mit Peers zu besprechen!? ©

Frage dich nun:
e Wo habe ich im obigen Tool (Abb. 36, S. 103) die meisten Zuordnungen? Welche aktuellen Attributi-
onsmuster oder -tendenzen erkenne ich folglich an mir?

e Beeinflussen meine Attributionsmuster die Definition und Zielplanung meines Everest-Ziels in Tool A1?

e Kannich mich an eine personliche Attribution eines Erfolges erinnern, die mich positiv erfiillte
und stolz machte? Wenn ja, wie habe ich mich dabei genau gefiihlt? Vielleicht méchte ich 4\’,
diesen Flow-Moment im Nachhinein noch als Audionachricht festhalten?

e Sehe ich hinsichtlich meiner Attribuierungen Anderungsbedarf? Kénnen mir Freunde, Bekannte oder
meine Peers dabei helfen, meine Leistungen realistisch zu attribuieren?

e Welche Attributionsmuster méchte ich als Lehrer*in meinen Schiiler*innen vorleben und durch Feed-
back vermitteln? Wie mdchte ich das in den Schulalltag integrieren? Denn: Ich kann in meinem Feed-
back bestimmte Ursachenerklarungen nahelegen, vermitteln, hinterfragen, gemeinsam eruieren und

so meinen Schiler*innen auch zu ginstigen Attributionsmustern verhelfen.

(A5) Mindset — Wie dynamisch ist mein Selbstbild?

GroRen Einfluss nicht nur auf deine Selbstwirksamkeit, sondern auch auf dein
Lernen und deine Entwicklung insgesamt hat dein Mindset — konkret wie du tGber
Erfolg und Misserfolg denkst. Optimal niitzt du die Macht deiner Gedanken im
Sinne eines growth mindset (Dweck, 2006). Dieses wurde in den vergangenen
Monaten bereits in verschiedenen Kontexten thematisiert. Dweck (2006) unter-
scheidet zwischen folgenden zwei Mindsets:

e Personen mit einem growth mindset sind wachstumsorientiert, resilienter und sehen Fehler als Chance
zum Lernen. Sie verfiigen Uber ein dynamisches, agiles Selbstkonzept und fiihren demzufolge ihre Fa-
higkeiten und Leistungen als etwas an, das sie durch Lernen und Anstrengung aktiv verandern kénnen.

e Personen mit einem fixed mindset sind hingegen davon Uberzeugt, dass ihre Erfolge und Leistungen
ausschliefllich auf angeborenen Fahigkeiten beruhen. Ihr statisches Selbstbild lasst sie oft misserfolgs-
angstlich sein. Sie reagieren auf Misserfolge haufig mit Wut und Hilflosigkeit, was dazu fiihren kann,
dass sie Herausforderungen immer mehr meiden.

1. Lies die Gedankenblasen auf der nachsten Seite (Abb. 38) und lberlege:

o Welche Denkweisen sind typisch fiir ein growth mindset und welche fir ein fixed mindset?
L Markiere jeweils mit zwei unterschiedlichen Farben!
e Welche dieser Denkweisen kommen mir bekannt vor? Z.B. weil ich haufig dazu tendiere
oder weil ich sie ganz klar bestimmten Menschen in meinem Umfeld zuschreibe?
e Welche Denkweisen Uber Erfolg, Misserfolg, Lernen und Entwicklung sind fiir mich typisch? Formuliere

gegebenenfalls in die leere Sprechblase!

105 nBET



,Growth oder Fixed Mindset?“

Negatives Feedback
sollte man ignorieren.

Immer weiter zu lernen
ist wichtiger, als Aner-
kennung zu bekommen.

Kritisches Feedback hilft mir,
mich weiterzuentwickeln.

Ich bin schon so gespannt
auf alle neuen, grofRen
Herausforderungen.

Erfolg bedeutet zu
lernen, etwas bes-
ser zu verstehen.

Wenn man einen Fehler
macht, ist es besser, zu ligen,
um ein positives Selbstbild
aufrechtzuerhalten.

Versagen sehe ich nicht
als Inkompetenz, son-
dern es spornt mich an,
noch fleiiger zu sein.

Ein*e ideale*r Freund*in
sieht auch meine Fehler und
hilft mir, mich zu entwickeln.

Fehler machen ist eine
Schande, besonders
wenn jemand Talent hat.

Erfolg bedeutet,
anderen Uberlegen

Meine Fahigkeiten
sind angeboren und
wenig veranderbar.

zu sein.

Andere erfolgreiche
Menschen inspirie-
ren mich.

Herausforderun-
gen sollte man
eher meiden.

Ein*e ideale*r
Freund*in stellt mich
auf ein Podest und
gibt mir das Gefhl,
perfekt zu sein.

O
§

Fehler sind wichtig,
nur so lerne ich und
entwickle mich.

Abb. 38: Handout zu Growth or Fixed Mindset (vgl. Ebner, 2019, S. 292-293)
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Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Welche Denkweisen moéchte ich meinen Schiiler*innen vermitteln? Wie mochte ich das machen?

2. Fiihre abschlieBend ein positives Selbstgesprach:

In der Positiven Psychologie wird immer wieder auf die starke Wirkungsweise von positiven Gedanken und
Worten hingewiesen. Nitze sie, wenn du Uber dein Lernen, deine Erfolge und Misserfolge sprichst. Fol-
gende negative Aussagen sind dir vielleicht aus deiner Vergangenheit bekannt, hemmen allerdings deine
Entwicklung. Versuche sie folglich im Zuge deines positiven Selbstgespraches bewusst umzuformulieren
bzw. zu reframen:

e Das Lerne ich nie!

e Das werde ich nie verstehen!

e Ich hasse Fehler!

e Ich kann das einfach nicht!

e Alle anderen kdnnen das, nur ich nicht!
e Ich schame mich so fiir meinen Fehler!
e  Mist, das ist einfach zu schwierig!

Welche Worte verwendest du fiir deine Umformulierung ins Positive? Wie flihlen sie sich an? Wie unter-
stutzt du nonverbal dein positives Selbstgesprach?

Q(i Vielleicht méchtest du das Selbstgesprach auch aufnehmen und mit deinen Peers teilen!?

Erweiterung des Tools mit Fokus auf die Begabungsdomane bzw. meine (zukiinftige) berufliche Tatigkeit:

e Wie kann ich meine Schiiler*innen dabei unterstiitzen, negative Selbstgesprache in positive umzuwan-
deln?
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C TRANSFER & TRANSFORMATION (ABSCHLUSSMONAT)

,One of my signature strengths is the love of learning, and by teaching | have built it into the fabric of my
life. | try to do some of it every day” (Seligman, 2007, p. 29).

Im Abschlussmonat fiihrt dich das mBET-excellence-Coaching zunachst vertiefend in die Geschichte der Be-
gabungs-, Begabten- und Exzellenzférderung, auf deren Basis du deine persénliche mBET-excellence-Reise
zu deiner Personalized Niche sowie zu mehr Wohlbefinden reflektierst. Der Fokus des Monats liegt auf dem
Transfer deines Wissens und deiner Fahigkeiten, die du im vergangenen Studienjahr erworben hast. Das
Einleitungszitat soll dich zum Uberlegen animieren: Wie kann ich das Gelernte und Erfahrene fiir mich selbst
vertiefen? Was kann ich (im Sinne von ,Lehren‘) an andere in meiner Begabungsdomdne bzw. meinem be-
ruflichen Kontext weitergeben? Welche kreativen Ideen fallen mir hierzu ein? Wie setze ich sie um und
welche neuen Erkenntnisse ziehe ich daraus? Niitze hierzu auch nochmals den unterstiitzenden Austausch
in der Peergruppe.

Im letzten Gesamtgruppentreffen wird gefeiert: Gemeinsam mit eurer*eurem Coach*in lasst ihr das Jahr
Revue passieren, teilt Wertschatzung und Erfahrungen, feiert eure Erfolge und schaut euch an, wie sich die
Anfangsvisionen von den Finalvisionen eurer Excellence-Kristalle unterscheiden.

1. Abriss der Begabungs-, Begabten- und Exzellenzférderung

Der auf den folgenden Seiten unternommene Versuch, Gber hundert Jahre an Begabungs-, A
Begabten- und Exzellenzforderung zusammenzufassen, soll dir einen Einblick in wichtige Ent-

wicklungen der Begabungsforschung geben. In Einheit A 6. hast du bereits wichtige Begrifflichkeiten und
das Begabungsmodell von Gagné kennengelernt (siehe Abb. 12 auf S. 31-32). Folgender geschichtlicher
Abriss mochte v.a. zentrale Zusammenhange, unterschiedliche Ansatze und Strémungen sowie auch Per-
spektivenwechsel der Begabungs- und Begabtenférderung (BBF) thematisieren und dich so zum Mit- und
Weiterdenken anregen. Einzelne Konzepte und Modelle der BBF sind hier kompakt zusam- [ Y
mengefasst. Eine individuelle Vertiefung ermoglichen dir die jeweiligen Literaturverweise. /
Ergdnze die anschlieBenden Reflexionsfragen (siehe S. 114) um weitere Fragen und Aspekte, b
die dir im Zuge deiner Lektiire wichtig erscheinen und diskutiere diese mit deinen Peers
bzw. mit der Gesamtgruppe:

Der hier gespannte Bogen von iiber mehr als 100 Jahren Begabungsforschung greift zentrale Perspektiven-
bzw. Paradigmenwechsel auf und macht somit Haltungs- und Richtungsanderungen bewusst (Abb. 39):

e Zum einen erfolgte eine Erweiterung des Einfaktoren-Modells bzw. des anfianglich einseitigen Fokus auf
den IQ (Terman, 1925) hin zu multidimensionalen bzw. mehrfaktoriellen Ansétzen (u.a. Heller, Perleth
& Hany, 1994).

e Ein weiterer Paradigmenwechsel betrifft die Zielgruppe der Begabtenférderung: Diese wurde von den
anfanglich bei Terman (siehe nachster Absatz) fokussierten oberen 1-2 % Hochbegabten ausgeweitet
hin zu den Begabten (aller Domanen), die im Potenzialbereich der oberen 15-20 % liegen (u.a. auf Basis
der sogenannten Schwellentheorie).
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e In Bezug auf methodische Ansatze der Begabungs- und Begabtenférderung verlagerte sich der Fokus
von der einzelnen, begabten Person (z.B. im 3-Ringe-Modell) tber differenziertere Moderatoren-Mo-
delle und die Expertiseforschung hin zu einem begabungsforderlich gestalteten System mit allen Bega-
bungen und Begabten.

Moderatoren-
Modelle &

Schwellen-
theoriel?

Terman-
Studie

Expertiseforschung

R

Modell

q%o *@ P
NG
Methodische Ansétze der BBF: von der Person zur Umwelt
~
-

Abb. 39: Paradigmenwechsel in Gber 100 Jahren BBF

Erklarungen, wie es zu diesen Paradigmenwechseln kam, bieten die folgenden Absatze:

Den Beginn der Begabungsforschung markiert Lewis Terman (1925) mit seiner ersten groBen Langsschnitt-
Studie (von 1921 bis ca. 2010) im Forschungsfeld ,Begabung’ an der Stanford University. Terman wollte
nachweisen, dass das Begabungspotenzial DIE zentrale und fir sich (alleine) ausreichende Bedingung fir
aulergewohnliche Leistung ist. Er identifizierte 1921 liber 1500 kognitiv hochbegabte Schiler*innen mit
einem 1Q 2 130 zwischen 3-19 Jahren, die jeweils als die begabtesten 1 % ihrer Altersklasse galten. Die
Identifikation erfolgte zunachst Giber Lehrer*innennominierung und dann tber den Stanford-Binet IQ-Test.
Terman hat seine termites — wie seine Gber 1500 Schiiler*innen genannt wurden — tiber Jahrzehnte hinweg
begleitet und ihre Entwicklung im Rahmen von regelmaRigen Interviews evaluiert. Da seine termites lber-
wiegend aus oberen Bevolkerungsschichten stammten, schloss Terman daraus falschlicherweise, dass
Hochbegabung mit hohem sozio6konomischen Status korreliert und die iberdurchschnittliche Intelligenz
seiner Stichprobe ,,nur auf genetischer Superioritat” (Schmidt, 1994, S. 10) beruht. Zudem hat Terman seine
termites teils stark mentoriell geférdert, ihnen z.B. Empfehlungsschreiben fir Eliteuniversitaten verfasst,
und somit seine Studie verfalscht. Aus derlei Griinden haftete der Begabungsforschung und -férderung bald
das negative Stigma der Eliteforderung an. Und dennoch — trotz Termans Unterstiitzungsversuchen —wurde
kein termite ein ,kreatives Genie’, welches in der jeweiligen Wissenschaftsdomane bahnbrechende, exzel-
lente Leistungen erzielt hitte. Sie erreichten ,lediglich’ angesehene Berufe wie Juristen, Arzte usw. Terman
hat sogar zwei spatere Physiknobelpreistrager*innen von seiner Studie ausgeschlossen, weil ihr 1Q unter
130 lag. Seine Ausgangsthese, dass hoher IQ alleine zu exzellenten Leistungen fiihrt, musste Terman folglich
selbst widerlegen. Vielmehr ist die Terman-Studie ein Nachweis dafiir, dass Gberdurchschnittliches Poten-
zial nicht automatisch zu Leistungsexzellenz befahigt. Eine weitere Kritik an Termans Studie bezieht sich auf
sein Einzelfaktor-Modell, in dem ein zu einseitiger Fokus auf 1Q (kognitive Intelligenz) gelegt wird und da-
mit alle weiteren Begabungsbereiche ausgeklammert werden.

Wir gehen in unserem Abriss der BBF weiter: Befunde (u.a. Preckel & Vock, 2013) zeigen, dass Intelligenz-
testergebnisse zwar Leistung recht gut voraussagen, allerdings nicht Leistungsexzellenz. Diesen Befunden
zufolge wurde die sogenannte Schwellentheorie bzw. -hypothese formuliert. Diese besagt, dass ab einer
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bestimmten Begabungshohe (der ,Schwelle’: einem Intelligenzquotienten von ca. 115-120 1Q) nur noch ein
geringer oder gar kein Zusammenhang mehr zwischen Begabung und Leistung besteht; eine noch hohere
Intelligenz (von z.B. 125 oder 130) habe folglich keinen zusatzlichen Nutzen bzw. garantiere keine héhere
Leistung. Diese Schwellentheorie wird kritisch gesehen und es gibt auch keine empirischen Befunde, die
bestatigen, dass diese Schwelle bei ca. 115-120 IQ liegt (Jauk, Benedek, Dunst & Neubauer, 2013). Sehr
wohl zeigt diese Schwellentheorie allerdings die Wichtigkeit von FérdermaRnahmen auf: Denn sie betont,
dass ab einer Uberdurchschnittlichen kognitiven Leistungsfahigkeit (aber eben nicht unbedingt ,weit tber-
durchschnittlichen Leistungsfahigkeit’; vgl. Abb. 40) andere Faktoren wie Erfolgsmotivation, Ausdauer,
Selbstwirksamkeit, akademisches Selbstkonzept sowie eine forderliche Lernumgebung ausschlaggebend
sind fiir das Erbringen von Spitzenleistungen (Pollet & Schnell, 2017; Resch & Rogl, 2019). Die Notwendig-
keit einer Forderung dieser Lern- und Metakompetenzen bilden auch multifaktorielle Begabungsmodelle
(vgl. Abb. 42: MHBM) ab.

Auch wenn eine ,neue’ Schwelle von

.. . Durchschnittsbereich /
ca. 115-120 1Q empirisch nicht nach- Normalbereich*
gewiesen werden konnte, erweitert i”ume;dth.g ! iberdurch- |
die Schwellentheorie den z.B. bei § schnitdich” } geanmioh”y

' nﬂl %
Terman vorhandenen sehr engen % a1

Fokus auf die ,nur’ ca. 2 % weit tGber- —
durchschnittlich Begabten. Im Sinne l;g;enzt:ttlllrccﬁ 136%
einer Zielgruppenausweitung geht :

die Begabtenforderung jetzt davon
aus, dass etwa 16 % der Personen

als Uberdurchschnittlich intelligent | 0%

i P weit
136% 1 uberdurch-
' i schnittiich”

knapp durchschnittlich
gut durchschnittlich

01%

einzustufen sind und somit auch das

X A . -3sD -2D -SD mMw +SD +28D +3SD  Mittelwert/Streuung
Potenzial zu Spitzenleistungen ha- 01% 2,2% 15,8% 50% 84% 97.7% 99.9% Prozentrang
ben (Renzulli, 1978; Resch & Rogl, 55 70 85 100 115 130 145  10-Skala (100/15)
2019; Stern & Neubauer, 2013)- Abb. 40: Normalverteilung des 1Q (Petermann & Macha, 2005, S. 17)

Dies entspricht der Normalvertei-
lung des 1Q (Abb. 40). Prinzipiell gilt heute in der Begabungsforschung: Begabung ist normalverteilt, d.h.
alle Menschen haben Starken, aber nicht alle Menschen weisen auch eine (liberdurchschnittliche) Bega-
bung auf. Selbstverstandlich sollen alle Starken im Zuge der Begabungsforderung geférdert werden, die
Begabtenforderung bietet dariberhinausgehend noch wichtige Férder- und Begleitangebote fiir tGber-
durchschnittliche Begabungen an (vgl. Definitionen der Termini Begabungs- und Begabtenférderung auf S.
31).

Erste Modelle der Begabungsférderung stammen von Pionieren des Feldes, die als inspirierende Prakti-
ker*innen in Férderzentren mit begabten Kindern und Erwachsenen gearbeitet haben. Sie distanzierten
sich klar von der anfinglichen Uberbetonung des IQ (durch z.B. Terman). Der US-amerikanische Psychologe
Joseph S. Renzulli (2005) beschéftigte sich ab 1970 mit der Frage, welche weiteren Personenmerkmale
(auBer Intelligenz) zum Erbringen hoher Leistungen in kreativ-produktiven Bereichen nétig seien. Dafiir ana-
lysierte er die Biographien herausragender Personen wie z.B. Mozart, Schopenhauer und Roosevelt. Die
Analysen brachten drei Gemeinsamkeiten hervor: Alle diese Personen verfiigten tber iberdurchschnittli-
che Fahigkeiten in ihrem Spezialgebiet, besaRen eine bemerkenswert hohe Kreativitdat und widmeten sich
mit groBer Aufgabenmotivation ihren Tatigkeiten. Die Schnittmenge dieser drei Faktoren fasste Renzulli in
seinem Drei-Ringe-Modell der Begabung (Abb. 41: links) als Bedingung fiir hochbegabtes Verhalten zusam-
men. Der Psychologe Franz J. Monks (2005) erweiterte dieses Drei-Ringe-Modell in seinem Mehrfaktoren-
Modell der Begabung (Abb. 41: rechts) um das sogenannte Umweltdreieck, und betonte damit die zentra-
len Einfllisse von Familie, Schule und Peers auf die Begabungsentwicklung.
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begabtes
Verhalten

Kreativitat

Hochbegabung

Hervorragende
Fahigkeiten

Familie

Kreativitdt

Abb. 41: Das Drei-Ringe-Modell (Renzulli, 1978) und das Mehrfaktoren-Modell der Begabung (Mdnks, 2005)

(dt. Ubersetzungen der Modelle)

An diesen friithen Modellen wurde kritisiert, dass sie zu ungenau zwischen Begabung, Potenzial und Leistung
trennen wirden. Das fiihrte zu ausdifferenzierteren Moderatoren-Modellen wie dem Miinchner (Hoch-
)Begabungsmodell (MHBM) (Heller et al., 2005). Dieses betont den zentralen Lern- bzw. Begabungsent-
wicklungsprozess (siehe Pfeil in der Mitte von Abb. 42) und listet als mehrdimensionales Modell verschie-
dene Begabungsbereiche bzw. Leistungsdomanen auf. Hohes Potenzial in den verschiedenen Begabungs-
faktoren (intellektuelle Fahigkeiten, kreative Fahigkeiten, soziale Kompetenz, Musikalitat etc.) ist eine wich-
tige Voraussetzung fiir auBergewdhnliche Leistungen. Diese sind zunachst allerdings nicht bzw. erst in An-
satzen sichtbar, kénnen sich aber durch intensives Lernen und Training zu Leistungsexzellenz in den einzel-
nen Leistungsbereichen entwickeln. Als Leistungsbereiche gelten Domanen, in denen Begabung durch Leis-
tung sichtbar wird, z.B. Mathematik, Naturwissenschaften, Technik, Computer/Schach, Kunst (Musik, Ma-
lerei) etc. Auf diesen Lern- bzw. Entwicklungsprozess wirken zwei Moderatorengruppen entweder férder-
lich oder hemmend ein: nicht-kognitive Personlichkeitsmerkmale (wie Umgang mit Stress, Priifungsangst
etc.) und Umwelteinflisse (wie Familienklima, Klassen-/Unterrichtsklima etc.).

Stressbewaltigung

Leistungsmotivation

Arbeits-/Lernstra-
tegien

Priifungsangst

Kontrolliiberzeugung

Lebensumwelt

Familienklima

qualitat

Klassenklima

Intellektuelle Mathematik
Fahigkeiten N : =
- Nicht-kognitive aturwissenschaf-
Kreative i . ten
Fahigkeiten Personlichkeitsmerkmale
Soziale Technik
Kompetenz Informatik,
; Schach
Mousikalitat Begabungs- Leistungs- g
faktoren bereiche Kunst (|\|Au.;>lk, Ma-
en
Psychomotorik
Sprachen
Kiinstlerische U I
Fahigkeiten mwelt-

- - Merkmale Spart
Eyakus;he Soziale
Fahigkeiten Beziehungen
Familidre Instruktions- i Kritische Lebens-

ereignisse

Abb. 42: Miinchner Hochbegabungsmodell (Heller et al., 2005, S. 149; dt. Ubersetzung OZBF)
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Das Differenzierte Begabungs- und Talentmodell von Francoys Gagné (siehe Abb. 12 auf S. 31) weist Ahn-
lichkeiten mit dem MHBM auf. Beide gelten als kompetenzorientierte Moderatorenmodelle. Parallel dazu
begann die Expertiseforschung (Ericsson et al., 1993; Gruber et al., 2008) mit ihrem performanzorientierten
Ansatz retrospektiv Lernwege von bereits leistungsexzellenten Personen zu untersuchen. Dabei wurde die
sog. Deliberate Practice als ausschlaggebend fiir Leistungsexzellenz identifiziert; konkret tGber ca. 10 Jahre
lang dauerndes bzw. 10.000 h umfassendes zielgerichtetes und anstrengungsorientiertes Training, das auf
kontinuierliche Verbesserung abzielt. Die Expertiseforschung raumt damit mit veralteten Wunderkind-My-
then auf: Die Tatsachen, dass Mozart schon mit vier Jahren zu komponieren begann und zudem mit seinem
Vater einen Profi als Mentor an seiner Seite hatte, sind Erklarungen dafiir, warum z.B. etliche Werke des
14-Jahrigen schon ein exzellentes Niveau aufweisen. Mozarts prinzipiell iberdurchschnittliche musikalische
Begabung sei damit nicht minder bewertet.

Das Talent Development MEGA-Model (Subotnik et al., 2011; Abb. 43) definiert Begabung als entwick-
lungsbedingt dynamisch, als anfanglich hohes Potenzial, das sich im Laufe der Entwicklung in Gberdurch-
schnittlichen Leistungen zeigt und im optimalen Falle zu Eminenz (zu voll entwickeltem Talent und langfris-
tig exzellentem Verhalten) fiihrt. Dieser dynamische Prozess zeichnet sich durch zentrale Ubergénge aus, in
welchen sich Fahigkeiten zunachst zu Kompetenzen, Kompetenzen dann zu Expertise und letztere schliel3-
lich zu Exzellenz (Eminenz) entwickeln. In jeder dieser Entwicklungsphasen spielen psychosoziale Faktoren
eine Rolle, die ebenso dynamisch sind und somit geférdert werden miussen. Als positiv verstarkende As-
pekte werden im Modell beispielsweise eine optimale Motivation, die bewusst genutzten Chancen, pro-
duktive Denkweisen oder psychologische Starke und soziale Fahigkeiten angefiihrt.

Start Hoéhepunkt Ende

Potenzial > Leistung Exzellenz

Little-c Big-C
Kreativitat Kreativitat

Person Prozess Produkt

Teaching for :> Training for 1:: Mentoring for

Falling in Love Technique Personalized Niche

Hemmende Faktoren: Verstarkende Faktoren:

* Psychosozial: geringe Motivation, + Psychosozial: optimale Motivation, genutzte
unproduktive Denkweisen, geringe Chancen, produktive Denkweisen,
psychologische Starke, niedrige soziale entwickelte psychologische Starke,
Fahigkeiten entwickelte soziale Fahigkeiten

* Extern und Schicksal/Zufall: spater Zugang  « Extern und Chancen: Méglichkeiten innerhalb
zur Doméne, geringe Ubereinstimmung und auRerhalb der Schule, finanzielle
von Interessen und Méglichkeiten Ressourcen, soziales und kulturelles Kapital

Abb. 43: Das Talent Development MEGA-Model (Subotnik et al., 2011, S. 34; dt. Ubersetzung OZBF)
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Das MEGA-Modell beinhaltet einen wichtigen Perspektivenwechsel in Bezug auf die Kreativitatsforderung.
Wurden kreative Fahigkeiten im MHBM noch als einzelner Fahigkeitsfaktor (und somit von den anderen
Potenzialen getrennt) angefiihrt (Abb. 42: linke Spalte), so betont dieses Modell die Wichtigkeit einer pa-
rallelen Kreativitatsforderung fiir alle Doméanen. Zur Erreichung sog. Big-C Creativity — also bahnbrechender
Erfindungen od. Leistungen — bedarf es einer frilhen Férderung der little-c-Creativity im Sinne von verstark-
tem divergentem Denken im Alltag (Kinder dazu anregen viele, auch ungewdhnliche, vit. sogar provozie-
rende Ideen zu generieren; offene Aufgabenstellungen etc.). Zudem beinhaltet das Modell die drei Instruk-
tionsformen der Talententwicklung, die auch in das mBET-excellence-Modell eingeflossen sind.

Abgerundet wird der Abriss und Einblick in die Begabungs-, Begabten- und Exzellenzférderung mit dem
eingangs angefiihrten, dritten Perspektivenwechsel hin zu einem systemischen Férderansatz. Ziegler (2005,
2008) proklamiert mit seinem Aktiotop-Modell (Abb. 44): ,Let’s not identify gifted pupils, but gifted en-
vironments” (Albert Ziegler, ICTDE 2013 Antalya, Tirkei, 28.09.2013). Der Forderfokus verschiebt sich von
der individuellen begabten Person hin zum System: Wie muss eine Umwelt — wie etwa Schule — gestaltet
sein, damit sich moglichst viele, in unterschiedlichen Bereichen Begabte optimal entfalten kénnen? Denn
damit die begabte Person ihr Lernen und ihre dafiir gesetzten Handlungen bzw. Lernstrategien optimal
gestalten kann, muss ihre Umwelt entsprechende Handlungsmaglichkeiten bietet. In einer forderlichen
Umwelt ist es ihr moglich, sich immer neue, herausfordernde Ziele zu setzen und zu deren Erreichung ihr
objektives Handlungsrepertoire in Interaktion mit ihrem subjektivem Handlungsraum zu erweitern. Der
subjektive Handlungsraum stellt eine wichtige Differenzierung und Erweiterung des objektiven Handlungs-
repertoires dar. Erst wenn sich die Person ihrer Fahigkeiten und Handlungsméglichkeiten bewusst ist —
diese auch subjektiv in Betracht zieht — und diese selbstwirksam einzusetzen vermag (vgl. Forderung selbst-
wirksamen Handelns durch Attribution in Tool A4 auf S. 102—105), wird sie sich optimal entwickeln konnen.

Umwelt
Handlungen
Person

Handlungs Subjektiver
repertoire Handlungsraum

Ziele

Abb. 44: Das Aktiotop-Modell (Ziegler, 2008; Grafik OZBF)

Zieglers Modell steht in der BBF fiir mehr Chancengerechtigkeit bzw. das Potenzial, diese zu férdern und
herzustellen. Es wirkt Vorurteilen der Elitisierung (vgl. Terman), mit der die BBF immer noch konfrontiert
wird, entgegen. Das Modell spiegelt sich auch im Motto des OZBF wider: Zuerst fordern, dann finden! Die-
ses konterkariert den friiheren Leitsatz der BBF — ,Zuerst finden, dann fordern’ — und legt den Fokus auf
eine breite Forderung aller Starken und Begabungen. Jene wird durch eine forderorientierte Diagnostik
bzw. ldentifizierung unterstitzt.
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Fragestellungen zum Abriss BBF:

Wie hat sich mein Versténdnis von Begabung — konkret von meiner Begabung — durch die Informatio-
nen und meine Erfahrungen im mBET-excellence-Coaching verandert? Wie wirde ich jetzt meinen Pro-
zess der Exzellenzentwicklung (als Lehrperson) beschreiben?

Welche Mythen oder Vorurteile der BBF kenne ich aus meinem Alltag? Welche Mythen der BBF wurden
durch die Begabungsforschung bereits entkraftet?

Welche Auswirkung haben Mythen der BBF auf Unterricht und Schule? Wie kann ich ihnen entgegen-
wirken?

Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede erkenne ich im Vergleich von Begabungsmodellen?
Welche Elemente aus anderen Begabungsmodellen wurden ins mBET-excellence-Modell integriert?

Wie stimmig erscheint mir das mBET-excellence-Modell jetzt, nachdem ich ein Studienjahr damit gear-
beitet habe?

—  Sind meiner Meinung nach alle wichtigen Komponenten der Exzellenzentwicklung abgebildet?
— Fehlen Komponenten? Wenn ja, welche? Habe ich weitere Vorschlage zur Adaption?

— Wie passend ist die Kombination der Exzellenzentwicklung mit der Positiven Psychologie und den
PERMA-Faktoren?

Welche Folgen haben die Infos und meine Erfahrungen aus dem mBET-excellence-Coaching fiir meinen
Unterricht? Wie sieht mein Modell der BBF fuir den Unterricht in der Klasse aus? ... Vielleicht mochtest
du selbst ein Modell gestalten©

Selbst- Kreatives

reguliertes Handeln

Lernen

Deliberate
Practice

(mBET-excellence-Modell: vgl. Abb. 5 auf S. 15)
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2. Transfer in die Begabungsdomane bzw. ins (zukinftige) Berufsfeld

,Ich unterrichte meine Schiiler nie; ich versuche nur, Bedingungen zu schaffen, unter denen sie lernen
kénnen” (Albert Einstein).

»Traue den Menschen anspruchsvolle Ziele zu, und sie werden sich bemiihen, deiner Erwartung zu ent-
sprechen” (Don Giovanni Bosco, italienischer Geistlicher und Erzieher).

L Die beiden Zitate sind Impulse fir deinen individuellen Transfer bzw. deine ganz persénliche

Transformation des Wissens und der Fahigkeiten, die du im mBET-excellence-Coaching er-
worben hast. Uberlege, welche Inhalte und Tools du wie adaptieren méchtest, damit sie im Kontext deiner
Begabungsdomane bzw. deines Berufsfeldes zu etwas ganz individuell Neuem werden.

Ideen fiir die Berufsgruppe Lehrer*in:

e Du konntest z.B. Tools wie A4 (Attribution) fiir deine Klasse umgestalteten.

e Du konntest mit deinen Schiiler*innen einen Genuss-Spaziergang (P5) machen; oder sie dabei beglei-
ten, ihre eigene Starken-Linie (E4) zu gestalten; oder sie dabei unterstiitzen, mit ihren individuellen
Attributionsmustern (A4) vertraut zu werden, diese zu optimieren. ...

e Du konntest das Best-Self Feedback (R2) in deinem Kollegium einsetzen. ...

e Du konntest I6sungs- und ressourcenorientierte Fragen (R4) im Elterngesprach anwenden. ...

Im Zuge deines Transfers empfiehlt sich eine Auseinandersetzung mit dem Thema , Neue Autoritdt: Die
Haltung zahlt“ (z.B. Omer & Schlippe, 2016).

* Flhre einige deiner Ideen durch und teile deine Erfahrungen mit deinen Peers. Gebt euch

t—) gegenseitig Feedback.

Feiere besondere Erfahrungen und Erfolge im letzten Gesamtgruppentreffen des mBET-excellence-
Coachings. ©
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Mein Excellence-Kristall (als Mosaik) — Finalvision

Wie hat sich meine Vision von meinem Excellence-Kristall — von meinem Alleinstellungs-
merkmal bzw. individuellen Schwerpunkt — nach einem Jahr mBET-excellence-Coaching

verandert?

Wie wurde meine Vision und mein Mission Statement (vgl. S. 68)
durch die weiteren Coaching-Tools und Erkenntnisse aus dem mBET-
excellence-Coaching gescharft?

In welchem Zusammenhang steht mein Excellence-Kristall mit mei-
nem in Tool Al definierten EVEREST-Ziel?

Erfullt er die Kriterien eines EVEREST-Ziels (vgl. Tab. 21, S. 93)? Wel-
che Werte verbinde ich mitihm? Ist er groRer als ich selbst, ein grolles
gesellschaftliches Beitragsziel?

Welches Bild davon erscheint auf meinem komplexen, ev. von Polari-
taten gestalteten Mosaik?

Was davon mochte ich mit meinen Peers teilen?

Wie mochte ich meine Finalvision meines Excellence-Kristalls bzw.
meine mBET-excellence-Reise dorthin mit der
Gesamtgruppe feiern?

Abschluss — Wir feiern... (Gesamtgruppe 7)

Rahmung: ca. 3-4 UE Gesamtgruppe

Wie wollen wir den Abschluss unseres mBET-excellence-Coachings mit unserer*unserem Coach*in gestalten?
Wollen wir ihn als besondere Aktivitat planen? ...

Welche Erfolge unserer mBET-excellence-Reise wollen wir feiern? ©
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