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Einleitung

Krisenzeiten -

unsere Gesellschaft erlebt momentan eine Vielfalt von bedrohlichen Entwicklungen

und Krisen:

Krieg, Terrorismus, die Folgen des Klimawandels, die Nachwirkungen der Pandemie
und die wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Auswirkungen all dieser Krisen

schiiren Angste und Zukunftssorgen.

In den Medien sind diese Themen allgegenwirtig und werden zudem haufig

reiflerisch prasentiert; es scheint fast unméglich, sich dem zu entziehen.

Vor allem Kinder und Jugendliche nehmen all dies wahr als eine unmittelbare

Bedrohung fiir ihr gegenwartiges und zukiinftiges Leben.

Die psychische Gesundheit vor allem junger Menschen ist gefdhrdet, und es bedarf

umfassender Massnahmen, um dem zu begegnen und entgegen zu wirken.

Studien zur Jugendgesundheit

Die Interministerielle Arbeitsgruppe der Bundesregierung , Gesundheitliche
Auswirkungen auf Kinder und Jugendliche durch Corona” fasst in ihrem
Abschlussbericht vom Februar 2023 verschiedene Studien zur Kinder - und

Jugendgesundheit zusammen:

* ,Kindergesundheit in Deutschland aktuell” (KIDA) des Robert Koch-Instituts
(RKI)

* Corona-KiTa-Studie des Deutschen Jugendinstituts (DJI) und des RKI
* ,Corona und Psyche” (COPSY) der Universitit Hamburg-Eppendorf
* Studie ,Aufwachsen in Deutschland: Alltagswelten” (AID:A) des D]I

* DAK-Kinder- und Jugendreport und der Praventionsradar fiir das Schuljahr
2021/22

* ,Sozialpddiatrische Versorgung und bio-psychosoziale Gesundheit von Kindern
und Jugendlichen wéhrend der Corona-Pandemie” des Universitdtsklinikums

Schleswig-Holstein
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., Die ausgewerteten Studien zur Kinder- und Jugendgesundheit zeigen einen deutlichen
Anstieg in der Hdaufigkeit von

* Depressionen

* Angststorungen

o  Essstorungen, Ubergewicht und Adipositas

* psychosomatischen Beschwerden wie Schlafstorungen,

* Kopf- und Bauchschmerzen,

* und ein wesentlich hiufiger beschriebenes Gefiihl der psychischen Belastung...

Laut COPSY-Studie:

31 % sagen, Verhiltnis zu Freundinnen und Freunden habe sich verschlechtert
59 % empfinden die Schule bzw. das Lernen als anstrengender
23 % riumen ein, dass sie sich hiufiger streiten

Knapp 30 % der Eltern gaben zudem an, dass Streitigkeiten zwischen ihnen und ihren
Kindern hiufiger eskalieren...

Auch bei jiingeren Kindern zeigen sich die Auswirkungen der Mafinahmen zur Eindimmung
der Pandemie deutlich...

Kinder im Alter vor der Einschulung weisen nach der Corona-KiTA-Studie teilweise
erheblich gestiegene Forderbedarfe in den Bereichen Sprache, Motorik und sozial-emotionale
Entwicklung...

Je nach Anteil von sozial benachteiligten Kindern in den Kitas liegt der Anteil der Kinder mit
Forderbedarf zwischen 20 % und 40 %...

Prof. Dr. Ulrike Ravens-Sieberer, Leiterin der COPSY-Studie:

,Daher brauchen wir jetzt niedrigschwellige, nachhaltige und langfristige Konzepte
und Strukturen, um Kinder und Jugendliche mit psychischen Belastungen

aufzufangen und ihnen Hilfen anzubieten.

Es besteht dringender Handlungsbedarf, den belasteten Kindern und Jugendlichen zu
helfen, damit sie psychisch wieder gesunden und im spiteren Erwachsenenleben keine

Langzeitschiden entwickeln.
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Unser besonderes Augenmerk bendtigen benachteiligte Kinder und Jugendliche aus

sozial schwiicheren Verhiltnissen, die iiberdurchschnittlich betroffen sind.”1

Der Bericht sieht ,die Entwicklung eines umfassenden Konzeptes zur Abmilderung der
Sekundirfolgen der Pandemie fiir Kinder und Jugendliche als zentrale gesellschaftspolitische
Aufgabe.”

Es sei notwendig, , Krifte zu biindeln und zusammenzuarbeiten, auch iiber fachliche und

foderale Grenzen hinweg...

Es geht darum zu verhindern, dass Langzeitfolgen fiir die psychische Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen entstehen und Bildungs- und Teilhabechancen auf lingere Sicht

oder gar dauerhaft beeintrichtigt werden.”?

Die nachfolgend vorgestellten Vorschlédge fiir Pidagogen in diesem Seminar folgen

diesem Aufruf.

Was fiir therapeutisch wirksame Hilfestellungen konnen PddagogInnen Kindern und

Jugendlichen im Instrumental- und Musikunterricht geben?

Was brauchen wir, um uns sicher zu fiihlen?

Der amerikanische Psychologen Abraham Maslow (1908-1970) entwickelte seit den
1940er Jahren ein Hierarchiemodell der menschlichen Bediirfnisse entwickelt, die

sogenannte Maslowsche Bediirfnispyramide.

Neben den , essenziellen Bediirfnissen” stellt das Modell - in der erweiterten

Fassung von 1970 - auch die ,, Wachstumsbediirfnisse” des Menschen dar.

Das Modell besagt, dass die zuerst essenziellen Bed{irfnisse hinreichend abgedeckt
sein miissen, damit ein Mensch sich sicher fiihlt und so am sozialen Leben

teilnehmen und seine Potenziale entfalten kann.

1 ,Gesundheitliche Auswirkungen auf Kinder und Jugendliche durch Corona®, im Internet https://www.bmfsfj.de/
resource/blob/214866/fbb00bctf0395b4450d1037616450cfbS/ima-abschlussbericht-gesundheitliche-auswirkungen-auf-
kinder-und-jugendliche-durch-corona-data.pdf

2 ebd.
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Erweitertes Modell (1970)

Suche nach ¢ nn, Gott

Selbstverwirklichung unstillbare
Potenziale, Kreativitat, Personlichkeit entwickeln
,,Wachstums-

Asthetische Bediirfnisse (i
Schénheit, Balance, Form bﬁd.u rnisse

Kognitive Bediirrnisse
Wissen, Bcdcutung, Sclbstwahmchmung

Individualbediirfnisse

Vertrauen, Wertschatzu ng, ErFoIg, Freiheit, Ansehen, Status

Soziale Bediirfnisse
Familie, Gemeinschaft, sozialer Austausch, Liebe und Sex, Kommunikation, Bczichung, Zuge]ﬁén'gl(cit

Sicherheitsbediirfnisse

l(érpcrh'chc, seelische und materielle Sicherheit, Gcsunc”ﬁcit, Wol'mung, Familie, Arbeit, chcln und Gesetze

" =ssenzielle

Physiologisclﬁc rbchanisse

met, Wasser, Nahrung Warme, chidung Sc]"l]a{:, F‘or‘tpmqanzung

L —— R

Da unser Gehirn nicht zwischen Vorstellung und Realitdt unterscheidet, wird das
Gefiihl von Sicherheit nicht nur von der dusseren Realitdt bestimmt, sondern auch

von Gedanken, Vorstellungen, Erinnerungen -
an Positives, Schones, Angenehmes, Erwiinschtes,

aber auch durch negative, unangenehme Vorstellungen, Erinnerungen an
Gefahrensituationen, durch Zukunftsdngste.

Also haben Gedanken, Vorstellungen, Erinnerungen, egal welcher Art sie sind,
ebensolche Auswirkungen auf den Organismus und sein Verhalten wie reale dussere
Umstande.

Ein kleines Beispiel hierfiir: das Aufwachen nach einem Albtraum -

das Herz rast, schweissgebadet, die Muskulatur ist angespannt, dabei hat alles nur in

der Vorstellung statt gefunden...

Wenn wir uns dessen bewusst sind, konnen wir ein besseres Verstindnis und einen
hilfreichen Umgang mit uns selbst und anderen Menschen entwickeln, und wir

konnen uns diese Eigenschaft unserer Gehirne zunutze machen.

Im padagogischen Kontext ist es sinnvoll, immer wieder nach dem Maslowschen
Pyramidenmodell zu iiberpriifen, wie es um das subjektive Sicherheitsgefiihl der
SchiilerInnen (und das eigene) bestellt ist - kann in der Unterrichtssituation noch

irgendwo Sicherheit verstarkt werden?
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Wenn eine oder mehrere der Pyramidenbausteine briichig erscheinen, ist das Lernen
hochstwahrscheinlich nur eingeschréankt oder gar nicht moglich, da Der/ die

SchiilerIn unter Dysstress leidet.

3. Was passiert im Korper bei Stress?

Bei positiv empfundenem , Eustress” findet eine Aktivierung des Organismus statt:

die Aufmerksamkeit wird erhoht, Leistungsfdhigkeit gesteigert.

Haufig wiederholter Eustress wirkt sich positiv auf korperliche und seelische

Gesundheit aus!

Negativ empfundener ,Dysstress” fithrt zu Anspannung, und bei haufigem

Auftreten sinken Aufmerksamkeit und Leistungsfahigkeit.

Die korperliche und seelische Gesundheit werden geschadigt.

Die schnellste - und unwillkiirliche - Antwort auf Stressreize erfolgt gesteuert durch

das Limbische System (,,Saugetiergehirn”).

Wenn diese Reize dort als aversiv bewertet werden - und dies geschieht ohne
»Riicksprache” mit dem Grofshirn - wird der Korper innerhalb von

Hundertstelsekunden fiir Kampf oder Flucht vorbereitet:

Hormone werden ausgeschiittet, Atmung und Herzschlag beschleunigt, der

Muskeltonus erhoht, die Pupillen geweitet...

Um das Uberleben des Organismus schnell und effektiv zu schiitzen, werden
gleichzeitig , langsame” Teile des Gehirns abgeschaltet: kognitives Denken,

Analysieren, (Mathe verstehen, Geige spielen... )

Das bedeutet, die Stressreaktion setzt ein, ohne dass der Reiz im Prafrontalen Cortex

evaluiert wurde (,,ist das wirklich eine Schlange oder sieht das nur so aus?”)
Ein Beispiel: eine Begegnung mit einer Klapperschlange

Nach 0,2 Sekunden hat das Limbische System reagiert: Erstarren, Herzschlag,
Blutdruck, Adrenalin, Pupillen, Atmung, Schweiss...

Erst nach friithestens 0,3 Sekunden meldet das Grofshirn, dass es sich um eine

Klapperschlange handelt.
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Alle Vorgdnge, die das Limbische System bei Stress auslost, sollen in
Gefahrensituationen unser Leben retten!

Im Hippocampus erfolgt die Bildung von Langzeiterinnerungen, Verkntipfung von

Informationen, sitzen Orientierungsfunktionen,

in der Amygdala erfolgt die Verarbeitung von Aussenreizen, Einleitung von
vegetativen Reaktionen, die emotionale Bewertung/Wiedererkennung von
Situationen.

H iPPocamPi —
at. fur SccPFcrc]chcn

\ altgr. fiir Mandelkern

Amygclalac

Allerdings werden die Gefahrenreize nur in ,grobkorniger Auflosung” gespeichert.
Daher kann die Stressreaktion schon durch unspezifische Reize ausgelost werden:

* ein Gerdusch

* ein Geruch

* ein Gefiihl auf der Haut

* eine Farbe

* ein Umriss

¢ ein Wort, ein Satz

¢ ein Gedanke ...

Wenn ein Gefahrenreiz erkannt wird, leitet das Limbische System in
Sekundenbruchteilen eine Reaktion ein - ohne vorher das Grofshirn zu Rate zu
ziehen.
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Jetzt tibernimmt

das Vegetative (autonome) Nervensystem.
Dieses steuert wichtige Korperfunktionen.

Es kann nicht willentlich - oder nur indirekt - gesteuert werden (daher ,,autonom®)
und wird je nach Funktion eingeteilt in Sympathikus, Parasympathikus und

Enterisches Nervensystem (steuert Magen-Darm-Trakt).

Gemadss der fritheren Sichtweise wirkt der Sympathikus aktivierend, der

Parasympathikus entspannend.

Heute sind die Funktionen genauer bekannt:

Parasympathicus Sympathicus
(Nervus vagus)
Gehirn —_

verengt die Pupillen weitet die Pupillen

/

[eoeloy)
ylewuayony
H&
[eluelo

erhoht die hemmt die

Speichelproduktion f Speichelproduktion
o weitet die Bronchien

senkt die 3

Herzschlagfrequenz g' et obidi

Herzschlagfrequenz

verengt die Bronchien b rtdi
verbessert die

Durchblutung der

stimuliert die Tatigkeit Skelettmuskulatur

von Magen und Darm

——&——)—o hemmt die Tatigkeit
——&——)— von Magen und Darm
hemmt die
Bauchspeicheldrise

stimuliert die
Bauchspeicheldrise

Q

stimuliert die

5}

Gallenblase Z: & - hemmt die Galle
(¢ e /
| bl o . stimuliert das
3 ; Nebennierenmark
2 5 Ll (Adrenalin und
kontrahiert ~ e Noradrenalin)

die Harnblase

®

entspannt
— die Harnblase

14
|eJoes

erméglicht die
Erektion der Genitalien
bei Frau und Mann

-2 ermoglicht den
genitalen Orgasmus

bei Frau und Mann
Campbell u. Reece: Biologie, Auflage 2003, S.1244
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Da das vegetative Nervensystem den gesamten Korper innerviert, konnen wir

Stressreaktionen an so vielen Stellen unseres Korpers sptiren!

Stressreaktionen konnen verschieden aussehen
und heissen im Englischen die ,,5 Fs”

* Fight (Kampf)

* Flight (Flucht)

* Fawn (Pleasing, ,Bambi”, Unterwerfung)

* Freeze (Erstarren)

* Faint (Lahmung, frither , Totstellen”)

(der Begriff , Totstellen" ist unpassend, da es sich nicht um ein willentlich gesteuertes,
aktives Verhalten handelt)

Das Stresstoleranzfenster

ist ein Modell von Pat Ogden und Kekuni Minton von Anfang der 2000er Jahre, das

die Vorgange im Korper bei verschiedenen Stressreaktionen beschreibt.

Jeder Organismus hat seinen individuellen Wohlfiihlbereich, das sogenannte

Stresstoleranzfenster.

Mensch (oder Tier) sind im Stresstoelranzfenster aktiv, mal mehr oder weniger,

interessiert, sozial aufgeschlossen und angstfrei.
Alle Ressourcen sind zugdnglich, Stressreize werden als positiv empfunden.

Die Grofse des Stresstoleranzfensters hangt ab vom physischen und seelischen

Gesundheitszustand und vom subjektiven Gefiihl von Sicherheit.

Das Stresstoleranzfenster ldsst sich z.B. durch positive Bindungserlebnisse oder

therapeutische Unterstiitzung vergrofiern!
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oberhalb des Fensters:

A
qQ
d

HyperarougalUbererregung)

Erregungslevel

unterhalb des Fenst
Hypoarousal (Untererregs

Zeit

Bei Dysstress steigt das Erregungsniveau ausserhalb des Stresstoleranzfensters ins

Hyperarousal (Ubererregung):

* Herz rast, schnelle, flache Atmung

* hoher Muskeltonus, innere Anspannung
* Adrenalinausschiittung

* bereit fur Angriff oder Flucht

* wenn das nicht geht: Erstarrung (Freeze)

Wenn Angriff oder Flucht unmoglich sind, fallt das Erregungsniveau ins

Hypoarousal (Untererregung):

* Herz- und Atemfrequenz sinken

¢ bin schon tot”, Shutdown-Modus

* Lahmung, Erschlaffen der Muskulatur

¢ Gefiihlstaubheit, Numbness

* vermindertes Schmerzempfinden

* Durchblutung verringert, kalte Gliedmassen

Sowohl der Uber- als auch der Untererregungszustand sind von Angst

gekennzeichnet.

Das kognitive Denken ist nicht moglich; daher helfen in diesen Zustdnden keine

Ratschldge, Strategien, gute Vorsitze - so sie gut sie gemeint sein mogen!

Diese Mechanismen funktionieren bei Mensch und Tier gleich!

Seite 11 von 23 © Philip Douvier 2023



Musikunterricht in Krisenzeiten - Hilfe fiir SchiilerInnen und Lehrkréfte
Wie zeigt sich Stress bei unseren SchiilerInnen?

* Korperliche Symptome: Blutdruck, Herz- und Atemfrequenz etc. verandern sich -
Hyper-/Hypoarousal

* SchiilerIn ist ,faul”,, leistet Widerstand”, ist ,,unaufmerksam”, , verweigert”
¢ vermeidet Blickkontakt, wendet sich ab

* Langeweile, Gihnen (,,Imperative Muidigkeit”)

* SchiilerIn spricht wenig oder gar nicht, weicht aus: ,keine Ahnung...”

* oder widerspricht, diskutiert, ,ja, aber...”

¢ Unterricht , schwidnzen”

e und noch ...?

... und wie zeigt sich Stress bei LehrerInnen?

* Korperliche Symptome: Blutdruck, Herz- und Atemfrequenz etc. verdndern sich -
Hyper-/Hypoarousal

* ,Ich bin nicht gut genug”,, ich mache etwas falsch”, Vorwtirfe, Selbstabwertung
* Langeweile, Gdhnen (,,Imperative Miidigkeit”)

* zunehmende ,Strenge”, mehr oder weniger versteckte Drohungen

* oder Resignation, Unlust; den Unterricht lieber absagen?

e und noch ...?

Wichtig zu wissen:

fiir alle Stressreaktionen gibt es einen , guten Grund”!
Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen Vorstellung und Realitt!

Daher konnen die Stressreaktionen sowohl durch dussere, reale Situationen als auch

durch vorgestellte Bedrohungen getriggert werden.

Das bedeutet, dass z.B. das Monster im Traum, Erinnerungen an Gefahrensituationen
oder Zukunftsangste ebensolche Auswirkungen auf den Organismus haben wie reale

Bedrohungen.

Alle diese Verhaltensweisen dienen dem Uberleben des Organismus’; sie waren

einmal tiberlebenswichtig (oder sind es immer noch).
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Die Stressreaktionsmuster werden auch epigenetisch weiter gegeben.
Sie werden in Sekundenbruchteilen ausgelost und laufen unwillkiirlich ab.

Dabei kann der auslosende Reiz (Trigger) sehr unspezifisch sein.

Alle zuvor beschriebenen neurophysiologischen Vorgiange finden so bei jedem
Menschen statt und kénnen sowohl Kindern und Jugendlichen als auch

Erwachsenen einfach vermittelt werden.

Das Verstdndnis dieser Vorgdange kann in jeder menschlichen Beziehung hilfreich
sein und gegenseitiges Verstandnis und einen wertschédtzenden, liebevollen Umgang

miteinander ermoglichen.

Die gute Nachricht: wenn man mal wieder aus dem Stresstoleranzfenster rutscht,
gibt es einfach anzuwendende Methoden, mit denen das Nervensystem sich
beruhigen ldsst und mit denen die Denk- und Handlungsféhigkeit wieder hergestellt

werden kann.

Hier konnen wir helfen - unseren SchiilerInnen und uns selbst!

4. Wie konnen wir im Musikunterricht helfen?

Ein paar Vorbemerkungen:
zuallererst - es gibt kein ,Musikzentrum” im Gehirn!

Wer Musizieren lernt, legt ein mehr oder weniger giinstiges neuronales Netzwerk an

- zwischen Wahrnehmung, Motorik, Sprachzentren, Emotion, Erinnerungen...

Durch Wiederholungen und entsprechende Resonanz von der Umwelt wird diese

Vernetzung schneller, haltbarer und weiter verzweigt - oder eben nicht.

Das bedeutet, dass es eigentlich kein angeborenes musikalisches , Talent” gibt,

sondern nur eine mehr oder weniger giinstig angelegte neuronale Vernetzung

Die Fahigkeit zum Vernetzung (Neuroplastizitédt) behélt das Gehirn bis ins hohe
Alter!
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Wo soll es hingehen im Musikunterricht?
Man ist also nicht irgendwann zu alt zum Erlernen von Musik - in jedem Alter
* trainiert sie Wahrnehmung und Fingerfertigkeiten
* regt sie das Gehirn so umfassend an wie nur wenige andere Tatigkeiten

* trainiert Musik Intelligenz, vernetzt die Gehirnhilften (bi- und multifokale
Aktivitit)

* reguliert sie das Nervensystem, reduziert Angste und produziert Gliicksgefiihle
* trainiert sie Stress- und Frustrationstoleranz, Umgang mit ,Fehlern”

* Musik aktiviert das soziale Bindungssystem (ventraler Vagusnerv), trainiert
Beziehungsfahigkeit und Kooperation

* sie wirkt als Prophylaxe gegen Depressionen, Angste, Demenz

Das alles klappt, wenn Musik in einem geschiitzten Rahmen vermittelt und erlernt
werden kann:

wenn ohne Angst vor Bestrafung, Abwertung, ohne Zwang und Leistungsdruck
musiziert werden kann, und der Lernprozess mit Wertschdtzung und positiver
Verstarkung begleitet wird.

Gar nicht so einfach, denn Musizieren ist eine Punktlandung;:

damit es , schon" klingt, sollte man

* die richtigen Frequenzen erzeugen - auf wenige Hertz genau,

* die Tone rhythmisch prazise, auf Hundertstelsekunden genau platzieren,
* den ,richtigen Ton” treffen; Dynamik, Phrasierung, Stilistik, ...

* und das am besten in Ubereinstimmung mit den eigenen Wiinschen und denen der
Zuhorer...

Wenn das nicht klappt, gibt es schnell mal Spriiche (,,... bist eben unbegabt ...”, ,,...
wieder zu faul zum Uben gewesen?”, ... soll das so komisch klingen?”, ,,... na, so

wird das ja nie was ...") -

oder die selbstverletzende Variante. ,,... ich bin eben unbegabt ...”, ,,...ich bin halt zu
blod zum Uben ...", ,,... bei mir klingt’s immer so komisch ...”, ,,... na, aus mir wird
wohl nie was ...”.

Wenn dann noch die genannten dusseren Stressfaktoren und Krisen dazu kommen,

dann kann man schon mal aus dem Stresstoleranzfenster heraus rutschen.
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Alle nachfolgend beschriebenen Wirkmechanismen werden in der modernen

Psychotherapie angewendet.
Ihre Wirksamkeit ist durch die Gehirnforschung nachgewiesen:

mit bildgebenden Verfahren ldsst sich die zunehmende Vernetzung der
Gehirnhilften belegen,d ie zu hoherer mentaler Stabilitdt und Leistungsfdhigkeit,

hoherer Lernleistung und Intelligenz und verbesserter Stressbewdltigung fiihrt.

Triggerwarnung
Aus therapeutischer Sicht empfiehlt es sich, folgendes im Hinterkopf zu behalten:

Alle nachfolgend aufgelisteten Verhaltensweisen und Hilfsangebote konnen u. U.

triggernd wirken, d.h. bei den SchiilerInnen Dysstress verstarken oder auslosen!

Wenn Kinder oder Jugendliche aversive Bindungserfahrungen hatten, z. B. von
Lehrern oder anderen Erwachsenen verletzt wurden, oder schlechte Erfahrungen
beim Lernen hatten, kann jede gut gemeinte Zuwendung, jedes Bindungsangebot

oder jede Hilfestellung Stress auslosen!

Wenn Kinder oder Jugendliche aversive Bindungserfahrungen hatten, sie sich jedoch
durch positive Erlebnisse im Unterricht psychisch stabilisieren, konnen spontan

bisher unterdriickte Gefiihle und belastende Erinnerungen auftauchen.

Erste Hilfe

Wenn sich bei SchiilerInnen Dysstress zeigt, starke Geftihle, Tranen, Verzweiflung

oder Wut auftauchen:
» Ruhe bewahren
e Atmen, prolongierte Ausatmung
» das, was sich zeigt, einfach bezeugen (nicht ,wegmachen” wollen, {iberspielen)
* weiter stabile Bindung anbieten!

Wenn sich Dysstress zeigtkann das ein Zeichen sein, dass der/die SchiilerIn sich so

sicher fuihlt, dass er/sie diese Emotionen zeigen kann.
Dass Pdadagogen hier erste Ansprechpartner sind, ist nicht ungewhnlich:

Laut der “Befragung zum seelischen Wohlbefinden und Verhalten” (BELLA) des
Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf sind in fast 70% der Félle Padagogen die
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ersten Ansprechpartner, denen Kinder zwischen 7 und 17 Jahren seelische
Schwierigkeiten offenbaren.

Wenn ein Verdacht auf Suizidalitit aufkommt, d.h. wenn SchiilerInnen

Selbstmordgedanken andeuten oder aussprechen:
e Ruhe bewahren
* nachfragen!, unbedingt weiterhin stabile Bindung anbieten
o Eltern informieren
e SchiilerIn den Eltern personlich tibergeben

Selbstmord ist laut WHO eine der drei hdufigsten Todesursachen bei Jugendlichen!

Adressen von anonymen und kostenlosen Hilfsangeboten
Telefonseelsorge 0800/111 0 111 und 0800/111 0 222
www.krisenchat.de, kostenlose Chatberatung bis 25 Jahre

Sozialpsychiatrischer Dienst Hannover 0511 616-26535

Unterrichtsmethoden mit therapeutischer
Wirkung

Die folgenden Methoden haben sind einfach anzuwenden und haben
nachgewiesenermassen eine hohe therapeutische Wirkung;:

* Bindungssicherheit anbieten

* Reorientieren

* Aufmerksambkeit positiv fokussieren

* Kommunikation positiv gestalten

* Raum fiir Selbstwirksamkeit geben

* Phantasie anregen

* Verankern
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5.1. Bindungssicherheit anbieten

Bindungssicherheit ist eine Grundvoraussetzung fiir das Lernen.

Wenn Kinder Bindungssicherheit sptiren, beginnen sie zu explorieren, die Welt zu
entdecken und auf spielerische Art zu lernen.

In dem Moment, wo die Bindung unsicher erscheint, hort das Exp_lorationsverhalten
auf und das Kind zeigt statt dessen Bindungsverhalten - um sein Uberleben zu
sichern.

Beide Verhaltensweisen lassen sich mit dem Modell einer Wippe beschreiben
(Bindungstheorie von J. Bowlby/]J. Robertson/M. Ainsworth, 1960er Jahre):

unsichere Bindung, sichere Binclung,
bedrohliche Umgcbung vertraute Umgebung

Also sollten wir vielleicht

* die gute alte ,Strenge” ersetzen durch eine unbedingt wertschitzende,
konsequente Haltung;

¢ ,Widerstand” oder Ablehnung erkennen als einen Versuch der Abgrenzung, des
Selbstschutzes;

* und falls in frustrierenden Situationen der Impuls auftaucht, Vorwtirfe oder gar
Drohungen auszusprechen - dem nicht nachgeben!

Um eine stabile Bindung mit dem/der SchiilerIn zu etablieren, braucht es eher

* Freundlicher, Blickkontakt (,,kind eye”) ist in der kindlichen Entwicklung eines der
wichtigsten Elemente, die dem Kind Bindungssicherheit signalisieren

* die Bindungssicherheit und Verldsslichkeit der Unterrichtssituation ansprechen
(,ich passe auf, dass du hier sicher bist”...)

* SchiilerIn gut beobachten, Anzeichen von Anspannung/Dysstress?
* Einladungen zum Explorieren aussprechen

* an Ressourcen, angenehme Vorstellungen, Kompetenzen erinnern

e Was brauchst Du?”

Seite 17 von 23 © Philip Douvier 2023



Musikunterricht in Krisenzeiten - Hilfe fiir SchiilerInnen und Lehrkréfte
5.2. Reorientieren

Wenn Dysstresssymptome auftreten - Anzeichen von Hyper- oder Hypoarousal,
»Blackout”, ,Lampenfieber”, Auftrittsangst -

kann durch Reorientierung die Denk- und Handlungsfahigkeit wieder hergestellt

werden.

Man lernt, unangenehme Erregungs-(oder Untererregungs-)zustande zu
unterbrechen, den Organismus aus eigener Kraft wieder in die , Komfortzone” (d.h.

zuriick ins Stresstoleranzfenster) zu bewegen.
Wie geht das praktisch?
* Sinne aktivieren, Atmung und Koérperbewegung anregen

* Aufmerksamkeit und Wahrnehmung auf Hier und Jetzt fokussieren; unser Korper
erlebt nur die momentane Gegenwart!

* einfache Verdnderungen anregen; aufstehen, Fenster 6ffnen, etwas trinken...
* Geruchssinn aktivieren, eine Orange schélen, an einer Blume schnuppern...

J Ubung: ,0-4-3-2-1": ,nenne 5 Dinge, die du siehst, dann 5 Dinge, die du horst, und
5 Dinge, die du sptirst” - dann 4 Dinge, dann 3 usw.
zum Schluss: ,Wie geht es dir jetzt?”

* auch ein Instrument spielen selbst oder Singen regt die Sinneswahrnehmung an
und kann reorientierend wirken: z.B. zwischendurch eine ,Erholungsmusik” ohne
Leistungsdruck, Toénen/Klangen lauschen, einfache Wahrnehmungstibung (z.B.
Rhythmen klopfen), Singen, eine kleine Impro ...

5.3. Aufmerksamkeit fokussieren

Wenn wir unsere Schiiler hdufig auf Fehler und Defizite ansprechen, sie
hauptsdchlich korrigieren, dann wird Negatives immer wieder in den

Aufmerksamkeitsfokus gertickt.

Damit bewegen sich alle Denk- und Verhaltensprozesse bewusst und unbewusst in

diese Richtung - die gar nicht erwiinscht ist.
Das funktioniert so dhnlich wie ,, denk mal nicht an den rosa Elefanten!”

Wenn wir dagegen unsere Schiiler hdufig auf gut Gelungenes, ihre Starken und
Ressourcen, ihre Fortschritte ansprechen, sie positiv verstdrken, wird Positives

immer wieder in den Fokus gertickt.
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Damit bewegen sich alle Denk- und Verhaltensprozesse bewusst und unbewusst in
diese Richtung - die wohl eher erwiinscht ist.

Gunther Schmidt: wir leisten ,, Aufmerksamkeits-Umfokussierungshilfe”.

5.4. Positiv kommunizieren

* SchiilerInnen hédufig mit Namen ansprechen, Begriissung/ Verabschiedung,
freundlicher Blickkontakt

* Klangfarbe der eigenen Stimme - warm, freundlich, melodisch, ruhig, einladend ...
* unbedingt die Kérpersprache beachten: Mimik, Gestik, Kérperhaltung ...

* wie ist die Wirkung der rdaumlichen Situation?

* den eigenen Raum der SchiilerInnen ,clean” lassen

* einen Blick fur die ,Sdugetier-Ebene” behalten - wiirde die Situation auch z.B. auf
einen Hund positiv, angenehm, sicher wirken?

* ,Ja-Setting”

¢ ,Clean” kommunizieren: Sprache, Worte, Bilder der SchiilerInnen aufgreifen, ohne
sie durch eigenes zu verdandern

* Fragen - wie ein Tourist: ,wie machst du das?”, ,, wie gefallt dir das?”

* ,Richtig” und ,falsch”-Sprache und -Denken reduzieren: stattdessen lieber , was
soll anders sein?”

* Reziprozitit der Kommunikation
* Transparenz fiir das Geschehen im Unterricht:
e warum eigentlich lernen, iiben, arbeiten wir?
o warum diese Musikstiicke, diese Methoden?
» was springt dabei heraus, was gibt es fiir ein ,,Plus” fiir die SchiilerInnen?
* Pacing:
» Bewegungen folgen, mitmachen
» Worte, Sétze, Bilder bestdtigend wiederholen
* nachspielen / mitspielen mit dem Instrument
* der wichtige Unterschied zum Nachiffen ist die eigene innere Haltung !
» erkldren, wozu Pacing dient: Resonanz, Verbindung, Zusammenspiel

e Pacing evtl. deutlich markieren (Transparenz)
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* Triggerworte beachten: Sdtze/ Formulierungen vermeiden, die Stress auslosen

* das konnen auch vermeintlich harmlose oder positive Worte sein: , Uben”,
»Lernen”,, musikalisch begabt sein” - gibt es andere Worte, die fiir die/den
SchiilerIn positiv besetzt sind?

5.5. Raum fiir Selbstwirksamkeit geben
Selbstwirksamkeit ist eines der therapeutisch wertvollsten Elemente am Musizieren!

Sie sollte nie abhéngig vom musikalischen Ergebnis sein, sondern den gesamten

Lernweg begleiten, insbesondere dann, wenn , Fehler” passieren.

* Zeit und Raum geben, damit die SchiilerInnen zuerst eigene Losungen entwickeln
konnen

* Nachfragen - ,womit mochtest du anfangen?”, was kommt in welcher
Reihenfolge?

* Eigenen Ideen des Schiilers Vorfahrt geben vor Anregungen, Hilfestellungen,
Interventionen der/des LehrerIn

* Einen ,Flow” ermoglichen - Abschnitte ohne Unterbrechung, in denen die/der
LehrerIn nicht unterbricht und die/der SchiilerIn eine ldngere, ungestorte
Konzentrationsphase erleben kann

* auch - oder gerade - dann nicht unterbrechen, wenn nicht alles glatt geht und die/
der SchiilerIn gelegentlich stolpert!

* wenn ,Flow” des/der SchiilerIn unterbrochen wird, wertschiatzend und mit
Respekt

* Sinnhaftigkeit des Musizieren immer wieder tiberpriifen: lerne ich Dinge, die fiir
mich Bedeutung haben? Auf eine Art, die mir sinnvoll erscheint?

* einladen, alle Vorschldge der Lehrerin/des Lehrers kritisch zu untersuchen, ob sie
hilfreich und sinnvoll erscheinen

* Selbstwirksame Momente kennzeichnen; durch Nachfragen, wenn etwas , klappt™:
,Wie hast du das gemacht?”

* Wenn es einen Lernfortschritt gibt, liegt es an der Aktivitdt des Schiilers! Das ist
wichtig zu erkldren, da viele Menschen glauben, es ldge an LehrerIn oder am
Unterricht; dabei tibersehen sie ihre Eigenaktivitat
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5.6. Phantasie anregen

* Langfristige Perspektiven; wo soll es hingehen im Unterricht, was sind erwiinschte
Ziele?

* was konnten erreichbare Zwischenziele auf dem Weg dorthin sein?
* wie konnten die Schritte aussehen?

* Kurzfristige Perspektiven; wie kann der nédchste Schritt aussehen, der jetzt sofort
stattfinden kann?

* Baby steps: auch - oder gerade! - kleinste Schritte in die gewtiinschte Richtung
wahrnehmen, benennen, wertschitzen

* Phantasie anregen, Ideen entwickeln, traumen...
* besonders mit Kindern - Marchenfiguren, Superhelden...
¢ Erfiillung von Wiinschen, Bedtirfnissen vorstellen

* Das ,, Innere Team” kennen lernen - wer gehort dazu, wer ist wichtig, wer ist
hilfreich?

» Wer ist RegisseurIn/Konigln/ChefIn?

e Wie lduft die Zusammenarbeit? Kann man etwas verbessern?
» Sind alle beteiligt, werden alle gehort?

o Wenn Saboteure dabei sind, wie kann man sie einbinden?

* Destruktive Anteile sind oft verletzte Innenanteile - kann man sie versorgen,
trosten, beruhigen?

* Imaginationstibungen: der innere Wohlftihlort, die innere Kraftquelle...

» dabei alle Sinne einbeziehen! (, Was sptirst du dort? Wie riecht es? Ist es warm
oder kiihl? Was siehst du dort?”...)

¢ Unser Gehirn kann ja bekanntlich nicht zwischen Vorstellung und
Wirklichkeit unterscheiden - also je plastischer die Imagination, desto realer
das Erleben

« Erinnerungen an solche positiven Imaginationen lenken das Verhalten und die
Aufmerksamkeit unbewusst in Richtung dieser vorgestellten Zustande
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5.7. Verankern

* bei einem Abschlussfeedback erfragen: ,was war dir heute wichtig, was nimmst du
mit?”

* nach eigenen Beobachtungen iiber Positives fragen

* evtl. erinnern an selbstwirksame Momente in der Unterrichtsstunde, Erfolge,
Erkenntnisse

* ,clean language” benutzen - Worte, Sitze, Bilder der SchiilerInnen wiederholen
* Verankern: wie kannst du das behalten, reproduzieren?

* hierbei geht es nicht nur um das Uben zu Hause, sondern sich so oft wie moglich
an die Lernerfolge zu erinnern

* Was konnte dich zuhause und im Alltag an das Positive erinnern?

* ,Kastanientibung” - eine Kastanie von einer Hosentasche in die andere umtopfen,
immer wenn etwas Positives, Erwiinschtes passiert

¢ sich selbst einen Merkzettel schreiben

* Melodien aus dem Unterricht als ,musikalischer Anker”: singen, summen, Songs/
Musikstiicke auf YouTube anhoren...

* schon mit der blossen Erinnerung an den Unterricht und das Musizieren wird
bereits das entsprechende neuronale Netzwerk aktiviert und weiter ausgebaut
(, passives Uben”)

Viele der hier vorgestellten Methoden ...
e ... finden in Ihrem Unterricht bestimmt regelmaissig statt

* ... sind eigentlich ganz ,normale”, alltdgliche Umgangsformen (oder sollten es
sein)

¢ ... werden manchmal tibersehen, weil sie so simpel, fast banal wirken

* ... rlicken allerdings in der modernen Therapie immer mehr in den Vordergrund,
weil sie - auch aufgrund ihrer Einfachheit - nachweislich eine sehr hohe
Wirksamkeit haben
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