Sie befassen sich mit der Gesundheit
und Zufriedenheit von Lehrerinnen
und Lehrern. Wie hdngen diese
beiden Themen zusammen?

Bangert: Verschiedene Studien zur
Gesundheit von Lehrer(inne)n haben
gezeigt, dass lediglich etwa 17 Pro-
zent aller Lehrkrafte wirklich gesund
sind. Besorgniserregende 30 Prozent
aller Padagoginnen und P&dagogen
zeigen bereits  psychosomatische
Belastungssymptome eines Burn-outs
oder einer Depression. Weitere 20
Prozent sind akut gefdhrdet, da sie
sich Gber einen langeren Zeitraum
selbst Uberfordern, mehr geben, als
sie sollten, und haufig auch zu per-
fektionistisch an ihre Arbeit herange-
hen. Es gelingt ihnen kaum noch, abzu-
schalten. Die Ferien oder auch Wochen-
enden reichen nicht mehr aus, um die
persénlichen Batterien” aufzutanken.
Diesen Kolleginnen und Kollegen fallt
es schwer, auch nach Feierabend richtig
abzuschalten. Schulische Themen krei-
sen standig im Kopf. Sie fuhlen sich
haufig erschopft, schlafen schlecht oder
haben andere Beschwerden.

Doch es gibt auch eine gute Nach-
richt: Dieser Zustand ist verénderbar.
Es gibt wirksame Strategien, mit
denen es gelingen kann, den Schulall-
tag wieder zufriedener und gestinder
wahrzunehmen und hinreichende
Widerstandsressourcen aufzubauen.
Die Wissenschaft hat gezeigt, dass
eine hohe Korrelation zwischen per-
sénlichen Uberzeugungsmustern und
physischer beziehungsweise psychi-
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scher Gesundheit besteht. Zufriedene
Lehrer/-innen sind seltener krank und
weniger angespannt. Schuler/-innen
arbeiten lieber und effektiver mit
ihnen zusammen.

Wie kénnen Lehrerinnen und

Lehrer ihren Schulalltag gesiinder
und zufriedener gestalten?

Bangert: Zunachst ist es wichtig, dass
Lehrkrafte auf sich selbst achten und
sich sowie ihr Handeln regelméaBig
selbst reflektieren. Dabei ist es meine
Uberzeugung, dass wir permanent an
uns arbeiten mussen, um gestnder
und zufriedener zu leben. Wir mussen
Verantwortung  Gbernehmen  fur
unsere Gesundheit und unser Wohl-
befinden. Es reicht nicht aus, nur um
bessere  Arbeitsbedingungen  zu
kampfen.

Sind aus lhrer Sicht die Arbeits-
bedingungen fiir Lehrkrifte
angemessen? Sind es also nur die
Kolleginnen und Kollegen, die an
sich arbeiten miissen?

Bangert: Keineswegs. Hier werde ich
gerne missverstanden. Beides ist wich-
tig: Der Kampf um bessere und gestin-
dere Arbeitsbedingungen ist unerlass-
lich, eine starke gewerkschaftliche
und bildungspolitische Interessenver-
tretung essenziell. Ich danke in die-
sem Zusammenhang dem Vorsitzen-
den Gerhard Brand und dem gesam-
ten VBE fir den engagierten und
professionellen Einsatz zum Wohle
unserer Einrichtungen. Neben dem
Kampf um bessere Arbeitsbedingun-

Zeit fiur eine ,,Atempause”?!

Ein Interview mit Carsten Bangert,
Schulleiter und Experte fiir Gesundheits-
forderung und Selbstmanagement

gen ist aber eine kontinuierliche per-
sonliche Weiterentwicklung unerlass-
lich, wenn Lehrkréafte unter ihrer all-
taglichen Arbeit leiden. Ich fokussiere
mich in meiner Arbeit nicht auf bil-
dungspolitische Fragestellungen, son-
dern vielmehr auf konkrete, im Alltag
erprobte MaBnahmen der Burn-out-
Pravention und der Gesundheitsfor-
derung.

Was kénnen Lehrerinnen und Lehrer
nun konkret tun, um ihre Situation
zu verbessern?

Bangert: Grundvoraussetzung fur
persénliche Zufriedenheit und
Gesundheit ist die Erkenntnis, dass
wir selbst Verantwortung Uberneh-
men mussen fur unser Wohlbefinden.
Wir durfen die Verantwortung fur
unsere persénliche Gesundheit nicht
ausschlieBlich an andere delegieren
(Schulleitung, Schaler, Eltern, Bil-
dungspolitik ...). Wir kénnen mehr
tun, als wir manchmal glauben. Die
Bereitschaft fur persénliche Weiter-
entwicklung ist also die Grundvoraus-
setzung fur eine positive Verdnde-
rung. Wir denken in diesem Zusam-
menhang schnell an die ,Klassiker”
(bewusste Erndhrung, regelmaBige
Bewegung, ausreichend Ruhe). Den-
noch fallt es den meisten von uns
schwer, im Schulalltag gesund zu
essen, sich regelmaBig zu bewegen
und far einen Ausgleich beziehungs-
weise ausreichend Entspannung zu
sorgen. Auch die Pflege tragfahiger
Beziehungen in Schule und privatem
Umfeld kommt haufig zu kurz.
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Wissenschaftler betonen immer wie-
der, dass der Auseinandersetzung mit
sich selbst und den eigenen Denk-
und Uberzeugungsmustern eine
besondere gesundheitsforderliche
Wirkung zuzuschreiben ist. Die Beant-
wortung folgender Fragestellungen
kann zu einem tieferen Selbstver-
standnis und damit auch zu mehr
Zufriedenheit und Energie fiahren:
Was ist mir wichtig? Welcher Lebens-
bereich (Gesundheit, Arbeit, Bezie-
hungen, Sinn) kommt zu kurz? Was
treibt mich an? Welche unbewussten
Uberzeugungen und Haltungen
bestimmen mein Handeln? Warum
arbeite ich so oft fir andere und so
selten far mich? Warum fallt es mir so
schwer, ,Nein” zu sagen? Wie kann es
mir gelingen, effizienter und damit
gesundheitsférderlicher zu arbeiten?

Im Alltag fallt es oft schwer, auf
solche Fragestellungen eine Antwort
zu finden.

Bangert: Das ist richtig. Leider bleibt
wahrend des Schulalltags nicht die Zeit
far eine Beschaftigung mit sich in einer

forderlichen Atmosphare. Aus diesem
Grund habe ich in Zusammenarbeit
mit Casa Medica (www.casamedica.
de), einem Naturheilsanatorium im
Neckar-Odenwald-Kreis, ein zweitagi-
ges Seminar mit dem Namen , Atem-
pause far Lehrerinnen und Lehrer”
entwickelt. Dieses bietet den ange-
messenen Rahmen far eine wertvolle
Auseinandersetzung mit der personli-
chen Lebenssituation. Das Bio-Gesund-
heitszentrum mit zahlreichen Angebo-
ten der Entspannung, der wohltuen-
den Natur und den vollwertigen
Ernahrungsangeboten erméglicht eine
kurze ,Auszeit” vom Schulalltag. Die
moderne Salzgrotte, ein Saunaaufent-
halt, Sport- und Bewegungsangebote
schaffen die notwendige kérperliche
Ausgeglichenheit, um sich den The-
men der persénlichen Weiterentwick-
lung widmen zu kénnen. Der Veran-
stalter unterstatzt die wertvolle Arbeit
des VBE und bietet das Seminar far
Mitglieder des VBE sowohl fur Tages-
gaste als auch far Ubernachtungsgaste
mit einem Preisnachlass von etwa 10
Prozent an.

Ubernachtungsgaste:

448 Euro statt 498 Euro

425 Euro statt 474 Euro

399 Euro statt 439 Euro

Tagesgaste:

Carsten Bangert
Literatur:

Bangert, Carsten _ \Jertreib die
f}:;%;n‘@;‘f;;n i Affen mit den
sl i - Kieselsteinen
Impulse fdr
Gesundheit und
Zufriedenheit
von Lehrerinnen
und Lehrern.
Weinheim:
Beltz Verlag
(erscheint im
August 2019)
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Bangert, Carsten (2005):

Mit aktivem Selbstmanagement zu
mehr Gesundheit und Zufriedenheit
im Lehrberuf. In: Bundesanstalt far
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(Hrsg.). Lehrergesundheit.
Tagungsbericht 141. Berlin,
Dortmund, Dresden. Seite 57-74.

Teilnahmeoptionen fir VBE-Mitglieder:
Kategorie 1: Doppel- bzw. Einzelzimmer mit Dusche/WC, Bio-Vollpension
Kategorie 2: Doppel- bzw. Einzelzimmer mit WC, Bio-Vollpension

Kategorie 3: einfaches Einzelzimmer ohne eigenes WC, Bio-Vollpension

~Atempause”
fur Lehrerinnen und Lehrer

Seminar ohne Ubernachtung, Friihstiick und Abendessen
289 Euro statt 320 Euro (Mittagessen sowie die Bewegungs- und Ent-
spannungsangebote sind gegen Aufpreis erhaltlich)

Das ganzheitliche Seminar fur mehe

Gesundheit und 2Zufriedenheit im Lehrerberuf

Sie lernen:

« die 10 Bausteine aktiven Selbstmanagements fir Lehrkrdfte kennen,

* wie persénliche Denkmuster und unbewusste Uberzeugungen Ihre
Zufriedenheit und damit Ihre Gesundheit beeinflussen,

* Strategien kennen, die lhnen helfen, alte Vlerhaltens- und Denkmuster

mut Carsten Bangert

02.-04. August 2019

R aufzubrechen, um effizienter und gesundheitsférderlicher zu arbeiten,
S * eine Entspannungstechnik, die wohltuende Dauerbrause der Danter-
ot M €0, Quelle oder das besondere Mikroklima einer Salzgrotte kennen.

@ -

(¥ D
O Details und Veranstaltungsflyer finden Sie unter www.carsten-bangert.de

Die Anmeldung erfolgt direkt bei Casa Medica unter 06261-80000 oder

kontakt@casamedica.de
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