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1  Einleitung

»Was kann ich tun, um meinen Stress zu reduzieren
und AGIL zu bleiben?«

Im Studium lernen angehende Lehrkrifte das, was sie in der Schule den Schiilern
vermitteln sollen, also »ihre Facher«. Zum anderen lernen sie Pddagogik und
padagogische Psychologie, also die Art und Weise, wie Schiilern der Lernstoff
am besten zu vermitteln ist. Dass sie dabei zum einen das zentrale Bildung ver-
mittelnde Instrument und zum anderen als Person stindig gefordert sind, ins-
besondere auch mit ihren Ressourcen angemessen umzugehen, um den »unméog-
licheng, de facto grenzenlosen Beruf (wann hitte ein Lehrer je genug getan?) ein
Lehrer-Leben lang mit Spaf3 auszuiiben, klingt im Rahmen der modernen Leh-
rerausbildung gelegentlich an. Im engeren Sinne vermittelt wird es nicht.

Wie die eigene Wahrnehmung funktioniert, woran man seine individuellen
Belastungsgrenzen erkennt und mit welchen Strategien man wie zurechtkommt,
das lasst sich nicht im Rahmen von Vorlesungen erlernen. Man muss es immer
wieder reflektieren und ausprobieren ... In einer Lehrerausbildung, in der indi-
viduelle Betreuung und Kleingruppenarbeit aus 6konomischen Griinden, be-
sonders in den ersten Studiensemestern, kaum stattfindet, ldsst sich diese Dimen-
sion der Lehrer-Professionalisierung kaum unterbringen. Und priifen lassen sich
solche Qualititen, zumindest in schriftlichen Priifungen oder bei Hospitationen,
kaum.

Also lassen wir es lieber? Lernen nicht die meisten Lehrer quasi nebenbei, im
Referendariat und spétestens im Schulalltag, wie man dort am besten iiber die
Runden kommt?

Eine solche, zugegebenermaflen pragmatische Einstellung hat Vorteile: Sie ist
kostengiinstig. Fiir alle Beteiligten. Sie hat aber auch Nachteile. Dass der Lehrer-
beruf ein »Stressberuf« ist, pfeifen die Spatzen von den Dichern. Sollte man
die Frage, wie »Lehrkorper« am besten mit diesem »Stress« umgehen, dem Zufall
iberlassen? Es gibt eine ganze Reihe wissenschaftlicher Untersuchungen zur
Frage, wie es Lehrern gelingt, den Beruf trotz seiner vielfiltigen Belastungen -
zwischen unmotivierten Schiilern, Helikopter-Eltern und Konflikten im Kolle-
gium - langfristig bei guter Gesundheit und hoher Lebensqualitit auszuiiben.
In diesem Rahmen wurde auch erforscht, welche Erlebens- und Verhaltensmus-
ter fiir die betreffenden Lehrpersonen ein hohes Risiko bergen, wenn nicht krank,
so doch stressbelastet und ungliicklich zu sein bzw. zu werden. Dass dies im
Lehramtsstudium bislang kaum bis gar nicht thematisiert wird, ist umso erstaun-
licher, als erschopfte, ausgebrannte und aufgrund von seelischen Erkrankungen
in Frithpension gehende Lehrer nicht nur selbst eben diese Probleme haben und
leiden, sondern absehbar auch schlechteren Unterricht geben und, durch hohe
Krankheitszeiten und Frithpensionierungen, dem Staat bzw. den Steuerzahlern
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teuer zu stehen kommen. Befriedigende Erklarungen fiir diese mehrdimensional
unbefriedigende Situation gibt es nicht, abgesehen von politischen und finanz-
technischen. Diese wiederum sind, zumindest fiir nicht in den Kategorien des
Beamten-Systems denkende Zeitgenossen, schlicht grotesk: Wenn Lehrkréfte in
Frithpension gehen, dann zahlt dafiir nicht das Kultusministerium, sondern das
jeweilige Finanzministerium. Fiir Pravention ist dort allerdings niemand zustén-
dig. Beihilfestellen zahlen dann, wenn Lehrkrifte erkranken, den gesetzlich vor-
geschrieben Anteil. Wobei sie sich nach dem richten, was die Krankenkassen
bezahlen. Dariiber hinausgehende Pravention gehort nicht zu den Aufgaben der
Beihilfestellen. Also miisste das Gesundheitsministerium zustdndig sein. Dort
hat man aber in der Regel keine »Ressourcen« fiir Lehrergesundheit, leider. Je
mehr ein Bundesland unter Lehrermangel leidet, umso einsichtiger werden der-
zeit die Kultusministerien, sich aktiv mit dem Thema Lehrergesundheit aus-
einanderzusetzen; wobei, von Bundesland zu Bundesland verschieden, noch ein
wenig bis sehr viel Luft nach oben ist.

Die immanent subjektive Qualitdt unserer Wahrnehmung, in der sich neben
individueller »Veranlagung« unsere Lerngeschichte spiegelt, wird uns tiblicher-
weise nur dann bewusst, wenn dies reflektiert wird. Supervision, die systemati-
sche Reflexion eigener Muster, ist in allen anderen Sozialberufen lingst etabliert
und ein unabdingbarer Bestandteil der Ausbildung von Sozialtherapeuten, psy-
chologischen Psychotherapeuten und Arzten. Warum Lehrer dies nicht nétig
haben sollen, lduft wiederum auf politische Dimensionen heraus: Es wiirde
schlicht Geld kosten, das der Staat als Ausbilder und Dienstherr nicht hat bzw.
nicht dafiir ausgeben will. Damit handelt er &hnlich wie die Mehrzahl der deut-
schen Lehrkrifte, die derzeit selbst auch nicht bereit ist, eigenes Geld und Freizeit
tiir Supervision auszugeben. Das ist menschlich aber kurzsichtig. Vor allem dann,
wenn Lehrer »unter Druck geraten«, wenn der Stress zunimmt, Burnout droht
und der Beruf zur Qual wird, sitzen sie absehbar in der Falle. Wer keinen pro-
fessionellen Umgang mit sich selbst, seinen Mustern und Strategien gelernt hat,
dem fallt es doppelt schwer, dies in sowieso schon belasteten Konstellationen
nachzuholen.

AGIL - Arbeit und Gesundheit im Lehrerberuf - wurde urspriinglich als Grup-
penprogramm fiir manifest psychosomatisch erkrankte Lehrkrifte entwickelt,
die in der Schon Klinik Roseneck seit vielen Jahren die grof3te Berufsgruppe sind.
Die meisten erkrankten Lehrer gingen und gehen davon aus, dass ihre schuli-
schen Belastungen maf3geblich zur Entstehung und Aufrechterhaltung der je-
weiligen Symptomatik, zumeist depressiver Art, beitragen. Insofern wire es naiv,
zu glauben, dass die Verbesserung der Symptome und Erholung wéhrend des
stationdren Aufenthaltes alleine ausreichend sein kénnten, um anschlieflend wie-
der unbeschwert in den Beruf zu starten. Was sollte man diesen Kollegen ergén-
zend zur Behandlung der zur Aufnahme fithrenden Symptome als angemessene
Vorbereitung auf den Schulalltag anbieten?

Uber einige Jahre hinweg und mittels diverser Fragebogen haben wir die er-
krankten Lehrkrifte mit vom Alter, Geschlecht und Schultyp parallelisierten ge-
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sunden Kollegen verglichen. Die Frage war: Worin, in welchen Einstellungen und
Strategien, unterscheiden sich tiberlastete bzw. erkrankte und ihren Beruf soweit
gut bewiltigende Lehrkrifte? Die Antworten, die sich ergaben, wurden dann die
Basis von AGIL, das - entsprechend den praktischen Gegebenheiten einer im
Durchschnitt sechs Wochen dauernden stationdren Psychotherapie — als acht
Doppelstunden umfassendes Gruppenprogramm konzipiert wurde. Nachdem
dies in der Klinik etabliert war — wobei Befragungen drei und zw6lf Monate nach
Entlassung zeigten, dass es funktioniert —, lag es nahe, AGIL in modifizierter
Form auch als Préaventionsprogramm fiir nicht erkrankte, im Beruf stehende
Lehrkrifte einzusetzen. Dies wurde ebenfalls in einer groflen Studie wissen-
schaftlich evaluiert.

Bereits belastete Lehrkréfte konnen AGIL gut fiir sich nutzen. Das praktische
Problem liegt nur darin, dass sich gerade belastet erlebende Lehrkrifte im Alltag
schwertun, iiberhaupt an solchen Angeboten teilzunehmen. In dem fiir AGIL-
Gruppenleiter geschriebenen Manual, dass vor Kurzem in der zweiten Auflage
erschienen ist (Hillert et al., 2016), finden Sie die zusammenfassenden Ergebnisse
und alle Literaturhinweise zu den hier genannten Studien.

Kurz und biindig: AGIL ist keine Lehrerfortbildung, in der es primar um Infor-
mationsvermittlung geht, sondern ein recht kompaktes, auf (zumindest) acht
Doppelstunden hin angelegtes Gruppenprogramm, in dessen Rahmen interaktiv
das vermittelt werden soll, was Lehrkrafte, die mit 65 Jahren weiter Freude im
Beruf haben, von Kollegen unterscheidet, die sich bereits mit 30 Jahren ausge-
brannt fithlen. AGIL beinhaltet somit das, was im Rahmen der Lehrerausbildung
bislang fehlt. Ziel ist eine »Professionalisierungs, bei der sich die Betreffenden
systematisch selbst reflektieren und nicht zuletzt mit ihren Ressourcen haushal-
ten lernen.

Aktuell wird AGIL als Gruppen-Praventionsprogramm in vielen Bundes-
lindern, in der Regel von geschulten Schulpsychologen, Psychologen und Arzten
angeleitet, angeboten. Dass AGIL eine solche Verbreitung gefunden hat, was
die Autoren natirlich sehr freut, hat sicher viele Griinde. Wenn man Kurs-
teilnehmer befragt, dann geben diese spontan zumeist folgende Antwort: AGIL
macht Spaf3, es macht »Sinn«, man lernt sich selbst besser kennen, entwickelt
sich weiter ... und erfahrt nebenbei, dass viele Kolleginnen und Kollegen ganz
ahnliche Probleme haben.

Wie gesagt, primdr war und ist AGIL als Gruppenprogramm angelegt. Die
Relativitdt unserer eigenen Muster wird dann am deutlichsten, wenn uns unsere
Perspektiven und Grenzen (mitunter auch unsere »Scheuklappen«) durch Mit-
menschen »gespiegelt« werden. Ein zentraler AGIL-Wirkfaktor sind jeweils die
Mitglieder der AGIL-Gruppen, die sich miteinander auf die Suche nach »indivi-
duellen Stressverstiarkern« und nach alternativen, potenziell entlastenden Strate-
gien machen.

Wenn es fiir Sie die Moglichkeit geben sollte, an einer solchen Gruppe teil-
zunehmen, dann los, auch wenn es zunachst Uberwindung kostet, sich und seine
Probleme offen mit anderen auszutauschen.
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Das vorliegende AGIL-Arbeitsbuch war zunéchst als begleitende Lektiire fiir
AGIL-Teilnehmer gedacht, um die Inhalte zu vertiefen. Soweit die Theorie. Selbst
in Bundesldndern, in denen offiziell (wie derzeit in Bayern, Niedersachsen und
Mecklenburg-Vorpommern) AGIL angeboten wird, ist es weiterhin schwer bis, je
nach Wohnort, fast unmdéglich, zeitnah an einer AGIL-Gruppe teilzunehmen.
Weil Ressourcen fehlen, zu wenige Gruppenleiter vorhanden sind und/oder sich
Thre Schule in einem diesbeziiglich »unterversorgten« Gebiet befindet. In solchen
Féllen kénnen die Lektiire und die intensive Bearbeitung des vorliegenden Buches
auch ohne begleitende AGIL-Gruppe sinnvoll und hilfreich sein. Sei es alleine
mit diesem Buch, sei es begleitend zu einer AGIL-Gruppe, die Autoren wiinschen
Thnen eine spannende Expedition zu einem der spannendsten Themen des Leh-
rerberufes: »Was kann ich tun, um meinen Stress zu reduzieren und AGIL zu
bleiben?«

Wir danken allen Lehrkriften, den (ehemaligen) Patientinnen und Patienten der
Schon Klinik Roseneck sowie den gesunden Kolleginnen und Kollegen in vielen
Bundesldndern, die uns durch das Ausfiillen von Fragebogen und aktive Riick-
meldungen zu AGIL-Kursen geholfen haben, das Programm zu entwickeln, zu
erweitern und zu verbessern. Nicht zuletzt sind wir dem Schattauer-Team, Herrn
Dr. Wulf Bertram, Frau Dr. Nadja Urbani und »unserer« Lektorin Frau Marion
Drachsel zu Dank verpflichtet. Ohne sie hitte es dieses Buch — zumal so schon -
nie gegeben.

Die Autoren wiirden sich sehr freuen, wenn auch Sie von AGIL profitieren ...
wobei dies dann weniger unser Verdienst als das Ergebnis Ihrer Arbeit mit und
an sich selbst wire. Hierzu wiinschen wir Thnen den nétigen Mut, eine ange-
messen grofie Portion Durchhaltevermdgen und vor allem und nicht zuletzt viel
Spaf in Threm unméglichen, interessanten, anregenden und idealerweise erfiil-
lenden Beruf!

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird iiberwiegend die ménnliche Form
verwendet, diese schlief3t selbstverstidndlich stets die weibliche ein.



2  Am Anfang war der Stress ...

Was ist das zentrale Anliegen des Kapitels?

Mit »Stress« umgehen kdnnen bzw. weniger »Stress« zu haben, diirfte das zentrale Anliegen
der Leser dieses Buches sein. Damit dieses gelingt, ist es wichtig, hinter die Kulissen dieses
ubiquitar verwendeten Begriffes zu schauen. Ausgehend von der Begriffsdefinition werden
Stressoren und Stressreaktionen unterschieden und dann erlautert, inwieweit das personliche
Stresserleben von den individuellen Wahrnehmungs- und Bewertungsmustern abhangt. Im
Anschluss hieran geht es vor allem um die psychischen Folgen von chronischem Stress. Wir
begegnen dabei dem (subjektiven) Burnout-Phanomen und werden, ausgehend von der Defi-
nition der Weltgesundheitsorganisation (WHO), das héufige Krankheitsbild der Depression
kennenlernen.

Wer sollte sich angesprochen fiihlen?

Um eine Klarung der fiir das Thema Lehrergesundheit zentralen Begriffe — Stress, Stressor,
Stressreaktion, Burnout und Depression — kommt niemand, der sich mit AGIL beschaftigen
will, herum. Wie will man seinen Stress reduzieren, wenn unklar bleibt, ob man Stressoren
und/oder individuelle Stressreaktionen meint?

Wie sieht der Fahrplan aus? Was sind die wichtigsten Inhalte dieses Kapitels?
Einerseits werden die genannten Begriffe definiert und deren medizinischer und psychologi-
scher Hintergrund skizziert. Andererseits ist Stress ein immanent subjektives Phanomen. Als
ein erster Schritt der Selbstreflexion und Selbsterfahrung im gesundheitsférderlichen Umgang
mit Stress werden relevante Verhaltens- und Bewertungsmuster in mehreren praktischen
Ubungen veranschaulicht.

2.1 Stress und Stresshewaltigung: Theoretische
Uberlegungen und lhr héchstpersonlicher Einstieg

Wenn Sie eine Unterrichtseinheit zum Thema »Stress« vorbereiten oder iiber das
Stress-Phdnomen diskutieren, ist es wichtig, Definitionen parat zu haben. Wenn
es um Thr bzw. unser hochstpersonliches Erleben und Empfinden geht, dann
sind abstrakte Definitionen kaum mehr als Schall und Rauch. Wir empfinden
und erleben Freude, Arger, Liebe, Wut ... und (leider) nicht selten »Stress«, ohne
uns darum zu scheren, ob das, was wir gerade erleben, nun tatsidchlich dem ent-
spricht, was in Lehrbiichern steht; und welche »wissenschaftlich anerkannten«
Definitionen es diesbeziiglich geben mag. Und das ist zunéchst einmal gut so und
ohne Alternative. Unser Gehirn bzw. unsere Wahrnehmung geht elementar von
»Ganzheiten« aus, also von Begriffen bzw. Bildern, die unseren Zustand fiir uns
greifbar machen und uns mit anderen kommunizieren lassen
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Ubung

Stress

Wenn Sie das Wort »Stress« langsam aussprechen, es quasi auf der Zunge zergehen lassen:
Welche Bilder und Gefiihle stellen sich dabei ein? SchlieBen Sie hierzu kurz die Augen!

Meine spontanen Bilder und Gefiihle zum Thema Stress:

Der Betriff »Stress« ...

... kommt vom englischen »stress« oder »to stress«. Die etymologische Bedeutung ver-
weist auf die Begriffe Druck, Belastung bzw. belasten, beanspruchen.

Wenn Sie sich mit Freunden oder im Kollegium tiber Thre Belastungen in der
Schule unterhalten und das Wort »Stress« verwenden, wie wahrscheinlich ist es,
dass diese dhnliche Bilder, Gefiihle und Vorstellungen verbinden?

Dies kann man im Kollegium leicht ausprobieren: Geben Sie in der Pause (oder
besser bei passender, entspannterer Gelegenheit) eine kurze Instruktion, teilen
Sie Papier und Stifte aus ... und vergleichen Sie die Ergebnisse!

Wozu das Ganze? Selbst wenn die Kollegen mehr oder weniger andere Bilder,
Gefiihle und Konzepte mit dem Wort »Stress« verbinden wiirden, kommunizie-
ren Sie miteinander! In der Regel kommt dann bei solchen Gesprichen das gute
Gefiihl auf, mehr zu verstehen und verstanden zu werden.

Was liegt dem zugrunde? Letztlich haben wird uns buchstéblich einen Begriff
bzw. ein Bild von etwas gemacht, das eigentlich unendlich schwer zu beschreiben
ist. Unser Gehirn, in der Kommunikation mit unserer Umwelt (und damit mit
uns selbst), hat offenkundig die Fahigkeit, komplexe Angelegenheiten und Pha-
nomene, iiber die Wissenschaftler Bibliotheken schreiben, auf einen alltagstaug-
lichen Nenner zu bringen. So konstruieren wir Bilder von vielem, was sich eigent-
lich jeglicher Begrifflichkeit entzieht — von Wahrheit und Gerechtigkeit bis hin
zur wahren Liebe. Wir empfinden, denken und leben realiter selbstverstandlich
mit und in solchen Bildern. Sie sind in unserem sozialen Umfeld, auch im Kolle-
gium, etabliert. Jeder versteht sie sofort und weif3, was Sie mit »Ich bin total im
Stress« meinen.

Aber weif3 sie oder er es wirklich? Die mit dem Begriff »Stress« einhergehenden
Bilder konnen sehr verschieden sein. Wenn man nédher hinschaut, was im Alltag
aber niemand tut, weil ja alle verstanden haben, worum es geht, sind Worte wie
»Stress« kaum mehr als eine Oberflache, hinter der sich ein weites Spektrum an
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Inhalten und Aussagemoglichkeiten erdffnet. Der Soziologe Niklas Luhmann
(1927-1998) nannte solche Begriffe »generalisierte Kommunikationsmedien«. Ihr
Vorteil ist, dass sie eine Verstandigung tiber komplexe Phanomene im Alltag mog-
lich machen. Thr Nachteil besteht darin, dass die Verstindigung zunédchst zwangs-
ldufig auf oberfldchlicher Ebene bleibt und damit den Sachverhalt massiv verein-
facht (ohne dass es den Beteiligten auffallt). Unangenehmerweise fallen auf diesem
Wege mitunter jene Aspekte weg, die notig wiren, um das mit dem jeweiligen
Begriff einerseits pragnant und andererseits unvollstindig bezeichnete Problem
16sen zu konnen. Dafiir ist »Stress« — in jeder Hinsicht - ein ideales Beispiel!

Diese einfithrenden Uberlegungen waren zu trocken und zu theoretisch?
Pardon!

Wenn es um professionellen Umgang mit den Belastungen IThres Lehrer-Alltags
gehen soll, ist leider ein wenig Theorie, vor allem aber ein systematisches, mit-
unter hartnéckiges Hinterfragen vermeintlicher Selbstverstandlichkeiten, eben
die, die uns, unsere Wahrnehmung, unserer Denken und unser Empfinden len-
ken und préigen, unabdingbar. Und das fingt bei den Worten und Begriffen an.

Ein paar im Lehrerzimmer aufgeschnappte Original-Zitate fithren unmittelbar
zuriick in die Praxis.

Bitte stellen Sie sich nun lhr Lehrerzimmer vor, so wie es in der Pause Ublicherweise ablauft.
Kommen lhnen die folgenden Szenen bekannt vor?

Die Kolleginnen und Kollegen reden durcheinander, es riecht nach kaltem Kaffee, es wird
hin und her gelaufen, in Papieren gekramt, gesucht, geschimpft, erzahlt, hektisch gelacht —
in Erwartung dessen, dass die Pause gleich vorbei ist.

Dabei fallen dann Satze wie:

»Die 8c war heute wieder unméglich. Bis ich heute mit dem Unterricht anfangen konnte, war
totaler Stress angesagt ...«

»Die im Kultusministerium haben keinen Schimmer davon, was hier bei uns los ist. Das macht
mich richtig wiitend! Wann soll man denn diese Flut von Mitteilungen und Mails lesen?«

»lch habe schon totalen Stress zu Hause — mein Sohn ist voll in der Pubertat. Und wenn ich
dann vor der 7a stehe, geht es gerade genauso weiter ...«

»Du, Rainer [zum Schulleiter], das stresst mich wirklich, dass ich praktisch jeden Tag am
Nachmittag antreten muss. Ich mache die halbe Stelle, weil ich selbst Kinder zu Hause habe!«
Dann, zur Kollegin, die wenige Augenblicke spater kommt: »/ch werde hier gemobbt!«

»Muss das sein? Jetzt vor den Ferien, wenn die Zeugnisse geschrieben werden miissen und
dann auch noch drei Kollegen krank sind! Jedes Mal ist das der totale Stress!«

»Wenn ich die Klassenarbeiten der 9d vor mir habe, wird mir schlecht. Das macht mir Stress.
Nach solchen Korrektursitzungen kann ich kaum einschlafen. Das Niveau ist katastrophal.
Soll ich jetzt beide Augen zudriicken? Und was passiert, wenn ich das nicht mache?«
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»Wenn Eltern mit mir sprechen wollen, dann wollen sie eigentlich immer nur, dass ich ihren
Kindern bessere Noten und eine Empfehlung fiir das Gymnasium gebe. Und wenn ich das
nicht tue, macht mir das echt Stress ...«

»Heute lernen die Kinder zu Hause noch nicht einmal, wie man Schuhbénder bindet. Das soll
ich dann auch noch machen? Wenn die wenigstens Hoflichkeit lernen wiirden. Friiher war das
alles ganz anders ... heute ist das einfach nur dtzender Stress.«

Soweit alles klar? Jedem, der eine »Pause« in einem Lehrerzimmer verbracht hat,
diirfte das, was die Kolleginnen und Kollegen bewegt, sofort anschaulich vor
Augen gefiihrt worden sein. Wahrscheinlich ist es sogar so, dass Sie zumindest
einige der von den Kollegen beschriebenen Konstellationen aus eigener Erfah-
rung kennen. Auf jeden Fall ldsst sich mit dem Wort »Stress« offenbar problem-
los, emotional und sehr intensiv kommunizieren. Man versteht sich auf Anhieb.
So weit, so gut ...

Nur hat alles, was eine Wirkung hat, in der Regel auch Nebenwirkungen. Der
vermeintlich selbstverstandliche und so kommunikationsfordernde Stress-Be-
griff wird dabei selbst zum Problem. Warum?

Dazu miissen wir noch einmal zuriick ins Lehrerzimmer in der grofSen Pause. Sie
horen die oben wiedergegebenen Sitze der Kolleginnen und Kollegen. Welche
Gefiihle 16st dies bei Thnen aus, wie reagieren Sie?

Sie konnten z. B. den Betreffenden tief in die Augen schauen und dann ganz ruhig
sagen:

»Du, das kenne ich auch. Mach dir einfach keinen Stress!«

Bingo! Welche Reaktion erwarten Sie?

»Das weif$ ich doch selbst!«,

wire vermutlich noch eine freundliche Antwort darauf.

Stress ist offenbar ein guter Begriff, um tiber Problem-Phédnomene zu reden, die
kausal etwas mit dem Erleben von Belastungen und Konflikten zu tun haben und
im subjektiven Erleben mit einem gewissen »Anspannungsgefiithl« (daher kommt
der Begriff ja urspriinglich) und oftmals auch »Unwohlsein« einhergehen. Wenn
es aber darum geht, Méglichkeiten zu finden, die hinter dem Stressempfinden
liegenden Belastungen, Probleme und Konflikte zu l6sen, ist der Begrift »Stress«
offenbar nicht viel mehr als heifle Luft.

Jedem, der angesichts beruflicher, stressbezogener Belastungen Entlastungs-
moglichkeiten sucht, bleibt eigentlich nichts anderes iibrig, als hinter die Kulis-
sen des Stress-Begriffes zu schauen. Das ist zugegebenermaflen mithsam. Aber
anders geht es nicht. Zumindest, wenn wir nicht auf der Ebene wohlklingender,
wenig hilfreicher guter Ratschldge bleiben wollen, nach dem Motto: »Entspannen
Sie sich, denken Sie an Ihre Bediirfnisse, machen Sie sich einfach keinen Stress!«
Das geht auch anders! AGIL will (und kann) viel mehr!
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»Jetzt lese ich schon zehn Minuten in Ihrem AGIL-Buch ... und ich weif immer
noch nicht, wie ich meine Probleme l6sen und meinen Schulstress reduzieren
kann! Bla-bla-bla ...«

Falls dieses Zitat von Thnen stammen sollte, haben wir dafiir Verstindnis! Ganz
offenbar stehen Sie »unter Stress« und suchen, wie wir alle in unserer hektischen
Gesellschaft, nach schnellen und effektiven Losungen, also nach »Tools«, mit
denen sich unser Leben und/oder unsere Performance umgehend optimieren
lassen. Niemand hat Zeit zu verschenken!

»Also kommen Sie zum Punkt ... oder ich lege das Buch beiseite!«

Falls das eine Drohung gewesen sein sollte: Stress ist leider ein Phdanomen, das
man, wenn man es mit dem Kopf durch die Wand 16sen will, nur weiter eskaliert.
Das Zitat »Ich muss mich jetzt ganz schnell entspannen« miisste zum »Unwort des
Jahres« erklart werden. Es gehort zu den zentralen Paradoxien des beginnenden
21. Jahrhunderts!

Wenn wir uns hier etwas Zeit nehmen und versuchen, dem Stress-Begriff auf
den Grund zu gehen, dann weniger, weil es wichtig wire, vom Sébelzahntiger
tiber die Ratten-Experimente von Hans Selye bis zu transaktionalen Stressmodel-
len, auf dem aktuellen wissenschaftlichen Stand zu sein (was aber durchaus span-
nend ist), sondern weil es darum geht, den Fuf in die Tiir zu bekommen und
handlungsfihig zu werden. Nur dann lésst sich das, was Sie und wir gemeinhin
als Stress erleben, tatsichlich reduzieren.

Im Folgenden wird es darum gehen, herauszufinden, was Sie bzw. Ihr Gehirn
quasi automatisch mit dem Begriff »Stress« assoziieren. Das ist wichtig, weil es
zum einen ein wenig Selbsterkenntnis beinhaltet. Zum anderen hilft es uns, ein
gemeinsames Sprachverstandnis zu finden. So kommen wir in der Sache voran
bzw. bekommen den Fufd in die Tiir.

2.2  Stressoren und Stressebenen

Beginnen wir mit einer kleinen Ubung, die Sie (wie alle Ubungen in diesem Buch)
natiirlich nicht machen miissen. Sie wissen vermutlich sowieso sofort, worauf die
Ubung hinauslduft!? Womit Sie aber wahrscheinlich verpassen, worum es in
AGIL geht: um Schritte in Richtung eines méglichst professionellen Umgangs mit
den Belastungen des Schulalltages. Und dazu gehort eben nicht nur Wissen, son-
dern auch von Emotionen getragene Dimensionen, die etwas mit Selbsterfahrung
und Reflexion zu tun haben. Selbsterfahrung ist nicht delegierbar und nur bedingt
im Schnellverfahren, unter Verwendung von Abkiirzungen, zu erreichen. Selbst-
erfahrung kann man, wie der Name sagt, nur selbst machen.
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Merke
Nehmen Sie sich Zeit fiir sich, lassen Sie sich darauf ein, Dinge neu zu denken, um AGlLer

zu werden!

Also, versuchen wir es.

0

bung

Stress

Was fallt Ihnen spontan ein, wenn Sie das Wort »Stress« in Bezug auf Ihren Lehrerberuf horen?

Die folgende Liste ist das Ergebnis einer Umfrage im Kollegium eines Gymna-
siums. Die Punkte sind nach Héufigkeit der Nennung in absteigender Reihen-
folge aufgefiihrt. Folgendes assoziierten die Befragten mit dem Begriff »Stress«:

schwierige Klassen

unmotivierte Schiiler

zunehmend Schiiler ohne gymnasiales Niveau

sozial auffdllige Schiiler

stindiges Am-Ball-bleiben-Miissen in schwierigen Klassen

fehlende hofliche Umgangsformen im Schulhaus

Eltern, die nicht kooperieren und damit die Arbeit erschweren

Lautstdrke (Unterstufe, Raumgegebenheiten, Akustik) bzw. Lirmbelastung
(Bauldrm)

ungerechte Stundenplidne/die Schulleitung schafft es nicht, die jeweiligen
Bediirfnisse der Kollegen angemessen zu berticksichtigen

e unzureichende Wertschétzung durch die Schulleitung
e viele Vertretungsstunden aufgrund einiger Kollegen, die sehr haufig krank

sind
Einschrankungen durch eine langjahrige Generalsanierung des Schulgebau-

des

e unertrigliche Temperatur im Schulgebdude (mal zu heif}, mal zu kalt)
® kein Ruheraum o. A.
e wenig Wertschiatzung der Lehrertatigkeit in der Gesellschaft

Entsprechen Thre Antworten in etwa den hier aufgelisteten Punkten?

Falls ja, dann befinden Sie sich in bester Gesellschaft! Weitgehend unabhingig

davon, in welchem Schultyp eine Lehrkraft titig ist, werden zumeist Schiiler-
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bezogene Probleme (»aversives/destruktives/unmotiviertes Schiilerverhalten in
Wort und Tat) als besonders belastend erlebt, gefolgt von Problemen mit Schiiler-
eltern und Konflikten mit der Schulleitung bzw. im Kollegium. Hierauf folgen
meist ungiinstige Rahmenbedingungen und eine als zu gering erlebte 6ffentliche
Anerkennung.

Die Reihenfolge der individuell belastenden Problembereiche kann natiirlich
variieren, etwa dann, wenn z.B. massive Konflikte im Kollegium und/oder mit
der Schulleitung bestehen. Wie auch immer, es werden einige dieser Punkte ab-
sehbar auch bei Thnen vorkommen.

Haben Sie Aspekte genannt, die unter den Beispielen fehlten?

Falls ja, welche?

Lassen Sie uns im Folgenden die aufgelisteten Punkte unter inhaltlichen Aspek-
ten ansehen. Die meisten der zitierten Antworten auf die Frage nach »Stress in
der Schule« fokussieren auf »Stressoren« bzw. Stressursachen.

Merke

Stressoren (bzw. Stressursachen) sind »Reize, Situationen oder Konstellationen, die mehr
oder weniger bei jedem, der damit konfrontiert ist, zu Stress- bzw. Stresserleben fiihren
(z.B. undisziplinierte Klassen, sozial auffallige Schiiler, aggressive Schilereltern). Wie und
wie hoch die individuelle Reaktion angesichts eines Stressors ausfallt, ist von Mensch zu
Mensch (und von Situation zu Situation) unterschiedlich. Das hangt u.a. davon ab, inwie-
weit wir der jeweiligen Situation gewachsen sind bzw. wie wir unsere diesbeziiglichen Fa-
higkeiten einschatzen. Letztere zu »trainierenc ist eines der Inhalte und Ziele von AGIL.

Als Stressoren werden gemeinhin quasi objektive, auf3erhalb der eigenen Person
stehende Phinomene bezeichnet.

Welche Threr Antworten beziehen sich auf Stressoren?

Versuchen wir nun, ein wenig Ordnung in die Sache bzw. in Thre Stressoren zu
bringen! Stressoren lassen sich auf unterschiedlichen Ebenen verorten, was » Ab-
bildung 1 veranschaulicht. Wir unterscheiden Stressoren auf der Gesellschafts-,
der Schul- und der individuellen Ebene.

Unsere rastlose Gesellschaft bzw. ungiinstige gesellschaftliche Entwicklungen
zwischen Werteverlust und Wertewandel (Beispiel: »Wir lernen nicht, wir goo-

1
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Gesellschafts-
und (Schul-)Systemebene
Offentlichkeit, Schulpolitik u.a.
=
=
Schulebene 3
L > a
Schulleitung, Ausstattung u.a. EE— 2
— <
‘T
<]
2]
Individuelle Ebene
Schiiler, Eltern, Kollegen, Ausbilder, ——
Familie ... eigene Person
v
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Abb. 1 Belastungsebenen im Lehrerberuf

gelnl«) sind gewissermaflen die oberste (Meta-)Ebene (Gesellschafts- und [Schul-]
Systemebene). Aktuelle gesellschaftliche Entwicklungen spiegeln sich natiirlich
auch im Verhalten Ihrer Schiilerinnen und Schiiler, deren Eltern und der Kol-
leginnen und Kollegen (Stichworte: »Generation Y«, »Generation Z«). Sie beein-
flussen ferner auch unser Verhalten, unsere Wahrnehmung und unsere Bewer-
tungen, zumeist ohne dass wir dies bewusst merken!

Solange wir uns nicht systematisch selbst reflektieren, gehen wir automatisch
davon aus, dass unsere Wahrnehmungen »normal« und damit verallgemeinerbar
sind. Wir tun dabei quasi automatisch so, als gabe es einen objektiven Bezugs-
punkt fiir Bewertungen. Und dieser wiederum ist nichts anderes als wir selbst
mitsamt unseren Maf3stdben.

Merke

Es ist ein zentrales AGIL-Anliegen, unsere spontane Wahrnehmung bzw. die von uns intuitiv
eingenommenen Haltungen, soweit diese in sozialen Interaktionen potenziell problema-
tisch sein konnen, systematisch zu reflektieren, um auf diese Weise professioneller und
letztlich geslinder zu sein bzw. zu werden.

Im Folgenden finden Sie Originalzitate von Lehrerinnen und Lehrern zu aktuel-
len Themen, die Einfluss auf die Schule haben, beispielsweise zu Fliichtlingspo-
litik und Inklusion. Kénnten diese Zitate gegebenenfalls auch von IThnen stam-
men?

o »Wir brauchen mehr Lehrer! Und sie sollten anders, besser ausgebildet werden!«
® »Inklusion? Hatten Sie mal ein praktisch taubes Kind in Ihrer Klasse? Ein paar
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Politiker wollen Gutmenschen sein, niemanden stigmatisieren ... das Problem
haben dann wir ... und gut fiir das betroffene Kind ist es offenkundig auch
nicht.«

® »Esist ja nett, iiber Inklusions-Helfer zu reden, Hilfspersonen, die dann idealer-
weise neben jedem auffilligen Schulkind sitzen und die Lehrkraft unterstiitzen!
Mal ehrlich, gibt es davon in Ihrer Schule geniigend?«

® »Dass G8 zu Problemen fiihrt, hatten die Lehrerverbinde dem Kultusministe-
rium von Anfang an gesagt. Nun wird also, nach einigen Jahren und unendlich
viel Stress, wieder zuriickgerudert! Ein paar Politiker mussten sich offenbar pro-
filieren, die Wirtschaft hat ein Wortchen mitgeredet ... und die Lehrer selbst, die
das Thema aus der Praxis kennen, hat keiner gefragt!«

® »Afghanische Jungen, die rundweg erkliren, dass sie sich von mir als Lehrerin
gar nichts sagen lassen miissen, weil ich eine Frau bin ... Fragen Sie doch mal
im Kultusministerium, wie sie dieses Problem l6sen? Mit pddagogischer Kompe-
tenz! Mehr als solche Phrasen fallen bestimmten Politikern und Amtspersonen
nicht ein .. .«

Fallt Thnen etwas auf? Genau, wir kénnten so das ganze AGIL-Buch vollschrei-
ben, stundenlang diskutieren und kdmen absehbar keinen Schritt weiter. Im
Gegenteil: Zundchst macht es durchaus Spaf3, auf diese Weise loszupoltern! Die
Argumente sind bestechend gut, sachlich substanziell, rhetorisch geschliffen und
mit einer hinreiflenden Spur Sarkasmus gewiirzt. Wie kommt die Politik - und
alle anders als wir Denkenden - dazu, es anders zu sehen als Sie, die Sie tagtiglich
in diesem Beruf, sozusagen »an der Frontc, titig sind? Sind die Sachverhalte nicht
offenkundig genug?

Im Nachhinein, historisch gesehen, bekamen Lehrer in vielen dieser bzw. &hn-
licher Falle recht. Etwa, was G8 anbelangt. Und man muss kein Hellseher sein,
um zu erkennen, dass der aktuelle Inklusionsoptimismus sich im Verlauf der
kommenden Jahre ebenso relativieren wird wie de facto alles, was mal mit viel
heiflem politischem Wind durch die Schulen geblasen wurde. Dann werden Poli-
tiker zur »neuen« Erkenntnis kommen, wonach es fiir die Gesellschaft wichtig
und dem individuellen Schiiler gegeniiber fair ist, wenn er in einem ihm gema-
Ben, seine Lernfortschritte optimal fordernden Rahmen »beschult« werden kann.

Eigentlich miisste es klar sein, dass »schwéchere« Schiiler eher ein sukzessive
térderndes anstelle eines sie standig mit ihrer Minderleistung konfrontierendes
Setting benoétigen. Ist das eine »neue« Erkenntnis? Warum fragt man bitteschon
die Lehrer nicht bereits heute?

Was meinen Sie?

Stopp!

Wenn wir das noch einige Seiten lang so weiterdiskutieren, dann ... Nein, dann
hitte sich an den diskutierten Problemen absolut nichts verandert. Aber wir hat-
ten uns nachdriicklich bewusst gemacht, wie schlimm alles ist, wie hilflos und
machtlos jeder Einzelne und letztlich auch Thre ganze Berufsgruppe ist. Das
driickt dann absehbar auf die Stimmung, die Motivation und die Lebensqualitat.
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Statt AGIL-Ziele zu erreichen, hétten Sie sich unversehens an einer schier
unendlichen Klagemauer aufgerieben. Offenbar sind im AGIL-Kontext die Zeit
und die Energie, auf entsprechenden Metaebenen liegende Stressoren zu disku-
tieren, schlecht investiert!

Achtung: Griibelspiralen!

e Hatten Sie es nicht besonders eilig? Schon wieder fiinf Minuten mit Lesen verbracht und
noch immer keine Losung in Sicht?

* Problemlésungen auf Ebenen zu suchen, auf die man keinen bzw. nur einen geringen Ein-
fluss hat, mag noch so engagiert, gerecht und heroisch sein. Absehbar fiihrt es nicht nur
zu nichts, sondern dazu, dass diese Probleme individuell bzw. im Kollegium oder in der
Berufsgruppe als immer schlimmer wahrgenommen werden. Hartnéackigkeit auf diesen
Ebenen hat nicht selten die Qualitat von Griibeln.

e Um keine Missverstandnisse aufkommen zu lassen: Nein, die Autoren und AGIL-Leiter
wollen keine systemischen und schulpolitischen Missstande bagatellisieren! Es ist nicht
gerecht, wenn Lehrer Probleme »ausbaden« missen, die ihnen Politiker »einschenken,
zumal solche, die, abgesehen von ihrem eigenen Schulbesuch, von der Materie keine
Ahnung haben. Aber wenn es um lhre Lehrer-Gesundheit geht, dann ist es notwendig, an
dieser Stelle »Stopp!« zu sagen.

e Wenn man AGIL werden bzw. bleiben will, hilft bei absehbar fruchtlosen, frustreichen und
anhaltend »stressigen« Diskussionen manchmal nur eines: der Griibelstopp — (dazu kom-
men wir spater in » Kap. 5.5).

Merke

Sich intensiv mit Stressoren zu beschéftigen, die auf Ebenen liegen, auf die wir keinen un-
mittelbaren Einfluss haben, ist verfiihrerisch. Diese Beschaftigung macht siichtig. Und ge-
nauso wie bei allen Siichten fiihrt das risikoreiche Verhalten am Ende keinen Schritt weiter,
sondern nur noch zu mehr Stress und Frust! Auch wenn es inhaltlich nicht befriedigen mag,
mit dem »kollektiven Griibeln« (» Kap. 5.5.5) aufzuhéren, ist es absehbar die beste Losung,
die man fir solche Probleme finden kann!

Ausnahmen bestdtigen die Regel. Denn wenn Sie sich konkret (berufs)politisch

engagieren, ist das etwas anderes. Allerdings werden Sie dann wissen, dass gute

Entscheidungen und Anderungen Zeit, Geduld und Diplomatie bendtigen! Poli-

tische Entscheidungen sind schwer kalkulierbar und Kompromisse nicht immer

befriedigend. So funktioniert es jedenfalls in demokratischen Gesellschaften.
Entsprechend der » Abbildung 1 gibt es Stressoren, die direkt unterhalb der

umschriebenen Ebene »Gesellschaft und Politik« angesiedelt sind. Nennen wir

diese Ebene »Schulebene«. Sie nimmt direkt Bezug auf Ihren Schulalltag:

® »Mit dem alten Schulleiter war alles kein Problem! Der Neue schafft es einfach
nicht, Struktur in die Besprechungen zu bringen. Jeder macht, was er will. Das
ist purer Stressl«

® »Im Sommer wird es in den nach Siiden gehenden Klassenrdumen extrem heifs.
Aber die Fenster Gffnen geht auch nicht wegen der vierspurigen Strafle genau
darunter. Wenn das kein Stress istl«



2.2 Stressoren und Stressebenen

o »Wenn der Computer mal zufillig funktioniert, ist alles gut. Aber ich bin schon
im Stress, bevor der Unterricht losgeht, weil ich weifs, was alles wieder nicht
funktioniert!«

Diese und dhnliche Stressoren betreffen unmittelbar die handelnden Personen
und/oder die raumlichen und sonstigen Arbeitsbedingungen in und an Ihrer
Schule. Im Unterschied zur Ebene »Gesellschaft und Politik« ist Thr personlicher
Einfluss hier deutlich groé8er. Die Lage der Schule und der Raiume wird sich, egal,
was Sie tun, kaum dndern lassen. Aber man kann sich mit Kollegen abstimmen
und Rdume wechseln. Und eine Initiative, um neue Computer anzuschaffen, hat
gelegentlich Erfolg. Man kann es zumindest versuchen. Die Personlichkeit Thres
Schulleiters werden Sie kaum verdndern, aber Konflikte mit ihm bzw. Konflikte
im Kollegium lassen sich durchaus konstruktiv l6sen, auch wenn man solchen
Losungen zunichst einmal sehr skeptisch gegeniiberstehen mag. Teamsuper-
visionen oder Mediation durch externe Supervisoren, moglicherweise aber auch
kollegiale Beratung bzw. Intervision, bewirken mitunter Wunder. Vorausgesetzt,
das Kollegium und die Leitung erkldren sich bereit, sich »in die Karten schauen
zu lassen« und eigene Standpunkte zur Diskussion zu stellen.

Wie auch immer, angesichts von Problemen auf der Schulebene hat man eine
reale Chance, etwas zu bewegen (und sei es sich selbst). Der eigene Einfluss ist
sicher relativ, Kooperationen konnen hilfreich sein ...

Die unterste Ebene in » Abbildung 1 ist die »individuelle Ebene«. Hier wird es

richtig ungemiitlich. Wenn es um Ihre konkreten Einflussmoglichkeiten geht,

lage diese Ebene ganz weit oben, tiber allen anderen. Hier ist alles — zumindest
theoretisch - eigentlich viel einfacher, da es um die Stressoren und Interaktionen,
in die Sie hochstpersonlich und unmittelbar involviert sind, geht:

e »Wenn ich es am Wochenende nicht geschafft habe, mich richtig auf die Stunde
vorzubereiten, ist das unheimlicher Stress!«

e »Wenn Schiiler die Hausaufgaben »vergessen< haben, werde ich schnell wiitend,
darf mir aber natiirlich nichts anmerken lassen. Das ist Frust pur und macht
mir Stress ...«

o »Wenn mir Eltern Vorhaltungen machen, ich wiirde ihr Kind nicht genug for-
dern, dann konnte ich ausrasten ...«

® »Susanne [Kollegin] hat mir zugesagt, mich bei der Organisation des Schulfestes
zu unterstiitzen. Als es konkret wurde, konnte sie sich nicht mehr daran erin-
nern ...«

Offenbar waren bzw. sind die hier zitierten Kollegen »im Stress«, weil sich ihre
Anspriiche, Werte und Normen mit dem reiben, was ihnen im Schulalltag pas-
siert. Thre Vorstellungen stehen im Konflikt mit den Anspriichen, Werten und
Normen anderer Personen. Natiirlich haben diese »Reibungen« mit »den ande-
ren« zu tun - den unmotivierten Schiilern, den unkooperativen Kollegen, den
Eltern etc. Nun ja — und spitestens jetzt wird es richtig ungemiitlich, eben zentral
auch mit Thnen!
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