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LIVE MIT PASCAL LEHMANN

Einleitung

In dem Interview spricht Pascal Lehmann, ein Mentaltrainer und ehemaliger
Spitzensportler, Uber die Bedeutung von mentaler Starke und die Parallelen zwischen
Sport und schulischem Lernen. Er erldutert, wie Techniken aus dem Sport auf den
schulischen Alltag Ubertragen werden kénnen, insbesondere im Umgang mit

Drucksituationen, Selbstvertrauen und Zielsetzungen.

Wichtige Punkte

« Mentale Starke: Lehmann betont, dass mentale Stérke aus Zielstrebigkeit, Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten, einer positiven Einstellung zu Fehlern und dem Spaf3 am
Tun besteht.

« Umgang mit Druck: Ein zentrales Thema ist der Umgang mit Drucksituationen, die
sowohlim Sport als auch in der Schule &hnlich sind. Schiler stehen unter Druck durch
Erwartungen der Eltern, Lehrer und Mitschuler.

+ Selbstgesprache und Emotionen: Lehmann erklart, wie negative Gedanken in
Stresssituationen negative Emotionen und dadurch suboptimale Leistungen
hervorrufen kdnnen. Der innere Dialog beeinflusst maBgeblich, wie Schuler mit
Prufungen und anderen Herausforderungen umgehen.

- Ressourcenorientierte Ansétze: Statt Losungen vorzugeben, sollten Lehrer Schulern
helfen, ihre eigenen Starken und Fahigkeiten zu erkennen. Dies fordert nachhaltiges

Selbstvertrauen.
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Konkrete Tools und Techniken fiir das Klassenzimmer

1. Skalierungsfragen: Lehmann schléagt vor, Schuler vor einer Prufung zu fragen, wie
hoch ihr Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10 ist. Diese Reflexion hilft, Uberlastung
zu erkennen und passende MalBnahmen zu ergreifen.

2.Achtsamkeitstibungen: Lehrer sollten Achtsamkeits- und Atemubungen vor
Prufungen einbauen, um die optimale Anspannung zu erreichen. Beispielsweise das
bewusste Wahrnehmen des Kontakts der FUBe zum Boden hilft, Nervositat zu
reduzieren.

3.Selbstreflexion: Schiler sollten inre Vorbereitungen und Angste aufschreiben, um
Ressourcen und Herausforderungen zu erkennen und den inneren Dialog zu lenken.

4.Visualisierungen: Visualisierungstechniken helfen, Vertrauen in die eigene Leistung
aufzubauen. Schuler sollten sich vorstellen, wie sie eine Priufung erfolgreich
absolvieren,um Sicherheit zu gewinnen.

5.Affirmationen und Emotionen: Anstatt sich mit unrealistischen Affirmationen zu
tauschen, sollen Schuler lernen, echte Emotionen der Vorbereitung zu spuren und

diese positiv zu verstarken.

Schlussfolgerung und Ubertragbarkeit in den Schulalltag

Lehmanns Techniken sind nicht nur fur Sportler, sondern auch fur Schuler im schulischen
Kontext extrem wertvoll. Achtsamkeits- und Visualisierungstechniken sowie die
Reflexion der eigenen Ressourcen kdnnen Schulern helfen, Prifungsangste zu
bewaltigen und mit Drucksituationen besser umzugehen. Diese Methoden stérken das
Selbstvertrauen und die Eigenverantwortung der Schuler, was langfristig zu besseren
schulischen Leistungen und einer gestiinderen Lernumgebung fuhrt.



