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UBERFLUSS

Wenn du verniinftig bist, erweise dich als Schale und nicht
als Kanal, der fast gleichzeitig empfingt und weitergibt,
wihrend jene wartet, bis sie erfuillt ist.

Auf diese Weise gibt sie das, was bei ihr tiberfliefit, ohne ei-
genen Schaden weiter.

Lerne auch du, nur aus der Fiille auszugieflen und habe
nicht den Wunsch, freigiebiger zu sein als Gott.

Die Schale ahmt die Quelle nach. Erst wenn sie mit Wasser
gesittigt ist, stromt sie zum Fluss, wird zur See. Die Schale
schimt sich nicht, nicht iiberstromender zu sein als die
Quelle.

Bernhard von Clairvaux (1090-1153)
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EDITORIAL

LIEBE KOLLEGINNEN UND LIEBE KOLLEGEN,

,Wie geht's? ,Geht sol“ oder ,Muss ja“ ist eine verbreitete Antwort, die man
auf diese Frage erhilt. Wer sie stellt, mochte es normalerweise auch nicht zu
genau wissen. Mit dem Thema dieser Ausgabe von KIRCHE UND SCHULE ver-
hilt es sich dhnlich: Gesundheit galt lange als Nebenbedingung fiir das ,ei-
gentliche Geschift“ der Schule. Fiir sie ist auferdem jeder selbst verantwort-
lich. In den Fokus offentlicher Aufmerksambkeit geriet die Arbeitssituation und
Leistungsfihigkeit von Lehrkriften etwa zeitgleich mit den Pisa-Studien.

Der erste Beitrag unter der Rubrik Schwerpunkt setzt bei den Ergebnissen em-
pirischer Studien zum Thema Lehrergesundheit an. Er thematisiert die beson-
deren gesundheitlichen Herausforderungen des Lehrerberufes und stellt sie in
den Zusammenhang eines ,Systemischen Anforderungs-Ressourcen-Modells*.
Dass Gesundheit mehr ist als eine basale Voraussetzung fiir berufliches
Funktionieren, wird im Beitrag von Christoph Jacobs deutlich. , Salutogenese“
ist das Stichwort, mit dem er Verbindungen zwischen Gesundheitsorientierung
und christlichem Sinnhorizont aufzeigt.

Konkrete Handlungsvorschlige, die jeder sofort ausprobieren kann, bietet der
erste Beitrag unter der Rubrik Beispiel. Bernhard Sieland stellt web-basierte
Gesundheitstrainings fiir Lehrpersonen vor. Die drei folgenden Texte gehen auf
Erfahrungen mit dem Wettbewerb ,Gute gesunde Schule“ zuriick. Sie skizzie-
ren den Ansatz des Wettbewerbs und zeigen, wie die Beschiftigung mit des-
sen Kriterien zu Schulentwicklung und Lernqualitit beitragen kann. Der da-
durch geweitete Blick auf das Thema Gesundheit fithrt schliefRlich auch zur
Frage nach Lebensqualitit.

Gesundheit in diesem umfassenden Sinn steht im Zentrum der Rubrik
Lesenswert. Vorgestellt werden zwei schmale Bindchen. Unter der Uberschrift
,Gesundheit als geistliche Aufgabe“ und ,Mut zur Endlichkeit* werden Fragen
der Lebensfithrung behandelt. Eindriicklich wird dazu aufgefordert, ,das Halbe
nicht zu verachten“. Wenn man das ernst nimmt, ist ,Geht so“ eine durchaus
zufriedenstellende Antwort.

Bleibt uns, gut westfilisch zu wiinschen: ,Good goan!*

A/,/\V“”%Wf &LM

Dr. William Middendorf Dr. Stephan Chmielus
Leiter der Hauptabteilung Schule und Erziehung Verantwortlicher Redakteur







Bei den Studien sind zwei Auffilligkeiten bemerkenswert. Zum einen werden
die Belastungen und Beanspruchungen im Lehrerberuf durch Selbstauskiinfte
erhoben, und auch die Informationen zum Gesundheitszustand beruhen weit-
gehend auf Selbsteinschitzungen.’

Hier besteht ein Forschungsdesiderat, insofern nicht nur die Einschitzungen
der Betroffenen, sondern auch diagnostizierte Erkrankungen die Grundlage ei-
ner Belastungsforschung bilden sollten.

Zum anderen ist auffillig, dass Lehrkrifte mit Belastungen und
Beanspruchungen in der Schule unterschiedlich zurechtkommen. Diese
Erkenntnis hat in Fachkreisen zu einer Diskussion iiber die Kriterien der
Eignung fiir den Lehrerberuf gefithrt.* Festgehalten werden kann, dass
der angemessene Umgang mit Belastungen insbesondere von der person-
lichen Konstitution und der eigenen Professionalitit (individuelle Ebene),
den schulinternen Arbeitsbedingungen (schulsystemische Ebene) und schul-
externen Rahmenbedingungen abhingt.’ Das Themenfeld ,Beanspruchung
und Belastung im Lehrerberuf* ist also héchst komplex und soll nachfolgend
strukturiert werden, indem die Lehrerarbeit besonders belastende Faktoren
identifiziert, Uberforderung begiinstigende Einstellungen, Verhaltensweisen
und Einflisse benannt, charakteristische Merkmale eines professionellen
Umgangs mit belastenden Herausforderungen aufgezeigt sowie Moglichkeiten



auf der schulsystemischen Ebene zum angemessenen Umgang mit solchen
Herausforderungen skizziert werden, ohne dabei die nicht nur férderlichen
schulexternen Rahmenbedingungen zu vergessen.

Belastende Herausforderungen fiir die Berufstitigkeit von Lehrkriften

Fir die meisten Berufe gilt, dass bei ihrer Ausiibung allgemeine und be-
rufsspezifische Belastungsfaktoren auftreten. Der Lehrerberuf macht da-
bei keine Ausnahme. Zu den allgemeinen Belastungsfaktoren zihlen
Kooperationsschwierigkeiten, geringe Wertschitzung der Arbeit und des
Engagements, unzureichende Ressourcen, ineffiziente Organisationsstrukturen
oder Konflikte mit der Schullei’rung.6 Zu den spezifischen und auf Unterricht
bezogenen Belastungen gehdren Unterrichtsstérungen, Disziplin- und
Motivationsdefizite bei Schiilerinnen und Schiilern sowie Klassenstirke und
Umfang der Unterrichtsverpflichtung. Zudem bestehen offenbar geschlechts-
spezifische Belastungsfaktoren, insofern Lehrerinnen etwa die Gestaltung so-
zialer Beziehungen, die Pflicht zur Leistungsbeurteilung sowie einen hohen
Lirmpegel im Unterricht als Belastung empfinden, wohingegen Lehrer sich
zum Beispiel eher durch Vorschriften und Vorgaben belastet fithlen.”

Faktoren, die die Bewiltigung von Belastungen erschweren

Lehrkrifte fithren eigenes Belastungserleben oft auf Schiilerverhalten und
Organisationsstrukturen zuriick.® Allerdings scheinen auch bestimmte
Einstellungen und Selbstkonzepte von Lehrkriften die Entwicklung von
Professionalititim Umgang mit Belastungen zu behindern. Sofilltes Lehrkriften
oftmals schwer, ,konstruktiv mit Kritik umzugehen, sich selbst und gegebene
Beziehungskonstellationen wahrnehmen und reflektieren zu konnen, eigene
Gefiihle als wesentliche Erkenntnisquellen zu akzeptieren, den eigenen Anteil
an problematischen Situationen zu erkennen, ,Beobachten’, ,1Interpretieren’
und ,Bewerten’ zu unterscheiden, komplexe Wirkungszusammenhinge zu
erkennen und unterschiedliche Erklirungsmuster differenziert einzusetzen
(und) positive Seiten eines Schiilers mit schlechten Schulleistungen zu sehen
und zuriickzumelden*.?

Probleme bereitet vielen Lehrkriften auch die private und emotionale
Distanzierung von beruflichen Belastungen. Der Vorteil, auch zuhause arbei-
ten zu kénnen, wird dann zum Nachteil, wenn die Fihigkeit ,zum Abschalten”
nicht gegeben ist. Dies gilt insbesondere dann, wenn wichtige Techniken zur
Selbstorganisation des Arbeitsalltags wie ein professionelles Zeitmanagement
nicht beherrscht werden.

Problematisch ist schlieflich das Organisationsverstindnis mancher Lehrkrifte,
wonach die Organisation lediglich als eine Art Servicestelle fiir die Bereitstellung
von Ressourcen und Rahmenbedingungen fiir die im Unterricht autonom agie-
rende Lehrkraft betrachtet wird. Eine solche Haltung beférdert Vereinzelung
in der Arbeit, verhindert organisationales Lernen und erschwert den institutio-
nellen fachlich-kollegialen Austausch als Impuls fiir die Weiterentwicklung der
eigenen Professionalitit. Stattdessen werden kooperative und organisationsbe-
zogene Aktivititen dann als ,schmerzlicher Diebstahl von Zeit“'® interpretiert.



»Die externen Ressourcen ergeben
sich fur das Individuum aus seinem

privaten und beruflichen Umfeld.«

Zur Professionalitit des Lehrers im Umgang mit Belastungen

Selbst Lehrkrifte mit hoher Professionalitit konnen nur einen Teil der
beruflichen Belastungen individuell bewiltigen, da andere Teile koopera-
tive oder systemische Bewiltigungen erfordern. Erfolgreiches individuelles
Bewiltigungsverhalten basiert auf einem ausgewogenen Zusammenspiel von
internen und externen Ressourcen sowie internen und externen Anforderungen
und kann mithilfe des SAR-Modells" erklirt werden.

Zu den internen Anforderungen werden handlungsleitende Werte und Ziele
des Individuums, aber auch seine Bediirfnisse nach Anerkennung, Sicherheit,
Selbstverwirklichung ... gezihlt. Soziale Erwartungen, Normen und Werte der
privaten und beruflichen Umwelt stellen externe Anforderungen dar, wobei im
Hinblick auf den Beruf zwischen impliziten Erwartungen (zum Beispiel unaus-
gesprochene Konventionen oder Erwartungshaltungen von Kollegen oder Eltern)
und expliziten Erwartungen (etwa formelle Dienstpflichten) zu differenzieren ist.

Der einzelne Lehrer kann zur Bewiltigung dieser Anforderungen auf interne
und externe Ressourcen zuriickgreifen. Interne Ressourcen des Individuums
sind physischer (korperliche Merkmale und Belastbarkeit, Fitness ...) und psy-
chischer Art. Letztere lassen sich analytisch in eher personliche Eigenschaften
und Uberzeugungen (beispielsweise Selbstbewusstsein, Reflexionsfihigkeit
oder Selbstwirksamkeitsiiberzeugung) und eher berufsspezifische Fihigkeiten
wie etwa didaktische Kompetenzen unterscheiden.

Die externen Ressourcen ergeben sich fiir das Individuum aus seiner Umwelt
und damit insbesondere aus seinem privaten und beruflichen Umfeld. Hierzu
zihlen soziale Ressourcen (zum Beispiel familidre Stabilitit, Kollegialitit,
Unterstiitzung durch die Schulleitung), berufliche Ressourcen (zum Beispiel er-
gonomische Arbeitsbedingungen, kollegiale Fallberatung, schulpsychologische
Beratungsstelle), materielle Ressourcen (Einkommen und Wohnbedingungen)
und 6kologische Ressourcen (zum Beispiel gesunde Nahrung oder erholsame
Naturrdume). Schulpolitische Entwicklungen nehmen aktuell Einfluss auf
diese externen Ressource.

Da die externen Anforderungen nur sehr begrenzt verinderbar sind, kann
die Fihigkeit zur Bewiltigung von Belastungen in erster Linie durch die
Verinderung von internen Anforderungen, internen Ressourcen sowie exter-
nen Ressourcen gedndert werden. Bei den internen Anforderungen kann etwa
ein zu grofles Harmoniebediirfnis (Konfliktvermeidung mit Schiilern) durch
ein Bediirfnis zur Anerkennung der jeweiligen Rollen (Verhaltensregeln) und
Verantwortlichkeiten relativiert werden.

Bei den internen Ressourcen eines Lehrers konnte beispielsweise die Erhéhung
der Kompetenz zum Classroom-Management'? indiziert sein, wenn die
Unterrichtsstérungen bei diesem Lehrer vergleichsweise hoch sind.



»Mit zunehmender Berufserfahrung werden

Kooperationen als einengend empfunden.«

Zu den externen Ressourcen, die die individuelle Professionalitit des einzel-
nen Lehrers beeinflussen, zdhlt in erster Linie eine an den Anforderungen
der Schulrealitit ausgerichtete Lehrerfortbildung. Anzuerkennen ist hier aber
auch, dass bei bestimmten Belastungen professionelles Verhalten des einzelnen
Lehrers von Voraussetzungen abhingt, die nicht der individuellen Ebene, son-
dern der systemischen Ebene zuzuordnen sind.

Schulische Unterstiitzung beim Umgang mit Belastungen

Die externen Ressourcen eines Lehrers ergeben sich aus seiner Umwelt und
damit auch aus seinem schulinternen Umfeld. Ressourcen sind hier die im
Kollegium erfahrene soziale Unterstiitzung und Wertschitzung, die arbeitso-
konomisch entlastende oder fachlich befruchtende Kooperation, eine effiziente
Organisation, die Anerkennung durch die Schulleitung oder der im Kollegium
getragene Konsens in bestimmten padagogischen Fragen.

Eine besondere Verantwortung trigt dabei die Schulleitung, insofern sie
Organisationsstrukturen und Kommunikationsklima maflgeblich prigt und
dabei etwa auf angemessene Lehrerkooperation hinwirken, fiir ein gerechtes
Belastungsmanagement sorgen, die Anzahl der ,Baustellen” begrenzen und ei-
ne Kultur des bedarfsgerechten Weiterlernens férdern kann.

Aber auch der Hinweis auf die Verantwortung der Kollegien darf nicht feh-
len; sie miussen sich und ihre Schule auch im Sinne einer professionellen
Lerngemeinschaft und einer lernenden Schule verstehen. Tatsichlich nim-
lich werden Kooperationen von Lehrern eher in der Berufseingangsphase ver-
wirklicht und in dieser Zeit auch als entlastend empfunden. Mit zunehmender
Berufserfahrung werden Kooperationen hingegen als einengend empfunden;
die Verwirklichung des eigenen Stils und der Gestaltungsfreiraum erscheint
dann wichtiger als die Kooperation, beispielsweise auf der didaktischen Ebene.'4

Insgesamt muss der Prozess der Schulentwicklung mit seinen Elementen
der Unterrichts-, Personal- und Organisationsentwicklung diesen Aspekt
der Stirkung interner und externer Ressourcen zur Bewiltigung beruflicher
Herausforderungen einbeziehen. Denn die Herausforderungen, seien es hu-
manitir wohl begriindete wie die Inklusion von Kindern mit Behinderungen
oder von iiberforderten Erziehungsberechtigten an Schule delegierte Aufgaben,
werden bleiben.

Externe Unterstiitzung

Individuelle und schulinterne Ressourcen kénnen sich immer nur unter exter-
nen Rahmenbedingungen entwickeln, die angesichts begrenzter Moglichkeiten
auch nur begrenzt gestaltbar sind. Die realen Gestaltungsmoglichkeiten
sind aber offensichtlich noch nicht ausgeschopft. Ein Beispiel bildet hier die
Lehrerbildung. Der Umgang mit emotionalen Herausforderungen und da-
mit die Fihigkeit zur Balance zwischen Empathie und Distanz, ein angemes-
senes Zeitmanagement, die Nutzung effektiver Feedback-Instrumente, ein der



zunehmenden Heterogenitit von Lerngruppen gerecht werdendes Classroom-
Management, all dies und anderes findet derzeit in der Lehrerausbildung
kaum und in der Lehrerweiterbildung nicht systematisch statt, obwohl entspre-
chende Fihigkeiten zunehmend den Charakter von Basiskompetenzen fiir den
Lehrerberuf erhalten.

Hier stellt sich eine zentrale Herausforderung fiir die Verantwortlichen in
Politik und Schuladministration, um die Schule bei der Entwicklung ihrer inter-
nen (individuellen) und externen (schulinternen) Ressourcen zu unterstiitzen.
Eine weitere externe Herausforderung besteht darin, die Grenzen der
Belastbarkeit von Schule bei gegebenen Rahmenbedingungen auch nitichtern
zu erkennen und diese Grenzen zu beachten.

1 Vgl. Schaarschmidt, U./Kieschke, U./Fischer, A. W. (1999): Beanspruchungsmuster im
Lehrerberuf, in: Psychologie in Erziehung und Unterricht, 46. Jahrgang, Heft 4, S. 244-268
und Schaarschmidt, U.: Halbtagsjobber? Psychische Gesundheit im Lehrerberuf — Analyse
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4 Weyand, B./Justus, M./Schratz, M. (Hg.) (2012): Auf unsere Lehrerinnen und Lehrer
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in der Gesundheitsférderung. In: Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hg.):
Leitbegriffe der Gesundheitsférderung. URL: http://www.bzga.de/leitbegriffe/
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Dr. William Middendorf
Leiter der Hauptabeilung
Schule und Erziehung
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SCHWERPUNKT
GESUNDHEIT UND GLUCK

Auf der Suche nach dem heilen Menschsein

»Alle Menschen streben nach Gliick.” So oder dhnlich sagen es fast alle
groflen Philosophen zu allen Zeiten der Geschichte. Und es diirfte nur
wenige Menschen geben, die fiir sich selbst und andere diese Aussage
nicht bejahen wiirden. ,Herzlichen Gliickwunsch”, ,Mensch, hat die ein
Gliick!”, ,Jeder ist seines Gliickes Schmied” ... Solche Auerungen sind
uns geldufig. Auch wenn die Meinungen {iiber die Wege zum Gliick weit
auseinander gehen, in einem sind sich fast alle einig: Die Sehnsucht
nach Gliick und Gelingen bewegt uns Menschen immer und iiberall.

»Alle Menschen streben nach Heil.” Diese Behauptung klingt schon etwas frem-
der. Vermutlich wire auch sie weitgehend zustimmungsfihig, wenn man das
Wort ,heil” so interpretiert, wie es von seiner Herkunft her verstanden werden
will. Heil hat sprachlich sehr viel mit Ganz-Sein, mit Sich-ganz-Verwirklichen
zu tun. Wer sein Leben selbst verwirklichen méchte, wer ein ,ganzheitlicher”



»Es ist wichtiger, die Ressourcen und Potenziale
von Menschen zu fordern, als ausschliefllich

Krankheiten, Defizite und Krisen zu therapieren.«

Mensch sein mochte, will letztlich ,heil” sein. Gliick und Heil sind vom sprach-
lichen Ursprung her miteinander verwandt. Leider haben sie sich in den ver-
gangenen Jahrhunderten im Sprach- und Lebensverstindnis der Menschen
sehr auseinander entwickelt. Wihrend Gliick zum Alltagsbegriff geworden ist,
wurde Heil fiir viele zu einem Wort der religiésen Spezialisten.

Der Zusammenhang von Gliick und heilem Menschsein bleibt jedoch trotz-
dem offenkundig. Wer sich zum Beispiel im Internet mit Hilfe der groflen
Suchmaschinen auf die Suche nach Gliick und Heil begibt, der stof3t nicht
nur auf Zehntausende von Verweisen, sondern auch auf ein weiteres Wort,
das mit Gliick und Heil in ganz enger Beziehung zu stehen scheint: das Wort
,Gesundheit”. Gliick und Heil im Alltag haben im Bewusstsein der meisten
Menschen sehr viel mit Gesundheit zu tun. ,Hauptsache gesund” — so lautet
die Devise fiir viele Menschen, die sich als gliicklich und zufrieden bezeich-
nen. Bereits ein kranker Zahn kann sich umgekehrt mit seinen schmerzlichen
Folgen derart nach vorne dringen, dass das Leben fiir eine Weile davon mit-
gerissen wird. So ist es auch kein Wunder, dass wir Menschen bereit sind, fir
unsere Gesundheit grofle Anstrengungen zu unternehmen und auch sehr viel
Geld auszugeben. Der Wunsch nach Gesundheit ist geradezu ein Symbol fiir
die Sehnsucht nach Heilsein. Daher lohnt es sich, eben diese Sehnsucht nach
Heilsein mit allen Mitteln zu férdern.

Auf der Suche nach dem Heil der Seele

In unserem gesellschaftlichen und personlichen Alltag sehen wir es vor allem
als Aufgabe von Medizin und Psychologie an, Leistungen im Dienst der
Gesundheit zu erbringen. Die Heilung von Krankheit steht dabei meist zu-
nichst im Vordergrund. Denn: ,Was hiilfe es dem Menschen, wenn er die gan-
ze Welt gewinne und sdfle in deren Besitz mit einem Magenkrebs, Sodbrennen
und Prostataschwellung” (so der Schriftsteller John Steinbeck im Jahre 1953). Die
Medizin hat gewaltige Erfolge zu verzeichnen, und die Gesundheit der meisten
Menschen ist besser als in den vergangenen Jahrhunderten. Allerdings ist im-
mer mehr deutlich geworden, dass die kérperliche Gesundheit nur eine Seite
von Gesundheit ist —und die medizinische Perspektive nur ein Weg, Gesundheit
zu betrachten. Ein Kérper wird nur dann gesund sein, wenn in ihm eine gesun-
de Seele lebt. Die Psychosomatik hat gezeigt, wie eng der Zusammenhang zwi-
schen Korper und Geist tatsichlich ist. Daher braucht es fiir eine ganzheitliche
Sicht von Gesundheit ohne Zweifel auch die psychologische Perspektive.

Was aber versteht man unter seelischer Gesundheit? Nach Aussagen der wis-
senschaftlichen Psychologie hat seelische Gesundheit verschiedene Facetten:
a) die Freiheit von psychischer Krankheit, b) die Fahigkeit, den Alltagsaufgaben
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»Herzstlick der Heilwerdung des Menschen sind ein

Sinn und ein Gefiihl fiir die Verankerung des Lebens.«

mit einer angemessenen Leistungsfihigkeit nachzukommen, c) ein inneres
psychisches Gleichgewicht, d) die Flexibilitit, auch neue Herausforderungen
zu meistern, e) die Kompetenz zur Verwirklichung eigener Ziele durch per-
sonliche Aktivitit und Kreativitit, f) personliches und soziales Wohlbefinden.
Deutlich wird dabei: So wie korperliche Gesundheit weit mehr ist als die
Abwesenheit von korperlicher Krankheit, so ist auch seelische Gesundheit mehr
als die Feststellung, nicht psychisch gestort zu sein. Seelisches Heil und kor-
perliches Heil sind ein dynamischer Prozess, ein ganzheitliches Geschehen.
Sie sind mehr als die Heilung oder die Vermeidung von Krankheit, sie sind
mehr als Aufhebung von Defiziten. Doch dafiir braucht es neue ganzheit-
liche Modelle des Verstehens und Handelns, die in den letzten Jahren von den
Gesundheitswissenschaften entwickelt beziehungsweise geférdert worden sind.

Lebenskrifte fordern: Das Motto der Salutogenese

Wihrend sich die klassische Medizin und die klassische Psychologie in der
Regel auf die Vermeidung und Heilung von Krankheiten und Defiziten kon-
zentrieren, vertreten die modernen Gesundheitswissenschaften einen kon-
struktiven, positiven und ganzheitlichen Grundansatz. Ihr Konzept heiflt: Es
ist wichtiger, besser (und billiger), die zahlreichen Ressourcen und Potenziale
von Menschen zu fordern, als ausschliellich damit beschiftigt zu sein,
Krankheiten, Defizite und Krisen zu therapieren. Forderung der Lebenskrifte
ist sinnvoller als ,Reparaturdienstverhalten”. Mit anderen Worten: Es braucht
einen fundamentalen Perspektivenwechsel. Die alles entscheidende Frage lau-
tet nun nicht mehr: Was macht (Einzelne) krank?, sondern: Was macht (alle)
gesund und heil?

Dieses Modell der positiven Ressourcenorientierung und Férderung der Lebens-
krifte hat in der Wissenschaft und den Konzepten der Weltgesundheits-
organisation den Namen ,Salutogenese” erhalten. Das Wort ist eine kreative
Wortschopfung des amerikanischisraelischen Mediziners A. Antonovsky. Es be-
deutet in einem Wort zugleich ,Gesund-Werdung” und ,Heil-Werdung”. Der
entscheidende Bestandteil des Wortes ist das lateinische Wort , salus”: das alte
Wort fiir Gesundheit — aber auch das theologische Wort fiir Heil.

Salutogenese ermutigt zu einer anderen Sicht auf das Leben. Das eigentliche
Geheimnis angesichts der gefihrlich-faszinierenden Herausforderung, die da
,Leben” heifdt, lautet:

«  Wie kommt es eigentlich, dass die meisten von uns ihr Leben so sehr mo-
gen und lieben?

«  Wie kommt es, dass die meisten Menschen ihr Leben so gut meistern, die
Gefahren ihrer Existenz so behiitet {iberstehen?

«  Wie kommt es, dass wir Menschen sogar in Krankheiten und Krisen wach-
sen und das Leben heil und ganz vollenden?



Der wissenschaftliche und alltagsbedeutsame ,Modellwechsel” zur Salutogenese
hat verschiedene Aspekte im Denken und Handeln:

«  Wer salutogenetisch lebt, lernt vor allem das Staunen angesichts der Vielzahl
der Moglichkeiten, die Menschen besitzen, um ihr Leben zu meistern.

«  Wer salutogenetisch lebt, gewinnt die volle Aufmerksamkeit fiir die
Forderung aller Prozesse, die es ermoglichen, den Herausforderungen des
Lebens gerecht zu werden. Der Sieg tiber alle Krankheiten ist eine Utopie.
Keine Utopie, sondern realistisch und wiinschenswert ist dagegen die
Indienstnahme aller Krifte von Leib, Seele und Geist fiir eine gelingende
Lebensentwicklung.

«  Wer salutogenetisch lebt, begreift Gesundheit und Krankheit als ein ein-
ziges Kontinuum. Kein Mensch ist nur gesund — aber ebenso ist keiner nur
krank. Daher gilt: Wer sich auf die Forderung des Gesunden konzentriert,
schwicht wie automatisch die Krankheitsprozesse.

Die Forschungen zur Salutogenese haben versucht, das Wirkzentrum ei-
ner solchen grundsitzlich vertrauensvollen Lebensorientierung herauszu-
modellieren. Sie haben den entscheidenden Kern als ,Kohirenzsinn” (Sinn
fur Stimmigkeit) bezeichnet. Fiir den Alltagsgebrauch wiirde man wohl am
besten sagen: Herzstiick der Heilwerdung des Menschen sind ein Sinn und ein
Gefiihl fiir die Verankerung des Lebens. Die Kernkompetenz einer gelingenden
Lebensentwicklung ist aus salutogenetischer Perspektive die Fihigkeit, im ei-
genen Leben Sinn zu entdecken, zu stiften oder zu empfangen. Der Sinn fiir
Verankerung ist gleichermaflen eine geistig-spirituelle Grundorientierung wie
auch eine Handlungsweise. Drei verschiedene Dimensionen lassen sich darin
genauer bestimmen. Menschen mit hohem Sinn fiir Verankerung bestitigen:

1. Meine Welt ist stimmig.
2. Ich kann sie gestalten.
3. Fiir mein Leben ist jede Anstrengung sinnvoll.

Diese Kompetenz lisst sich im Laufe des Lebens aufbauen und stabilisie-
ren. Wer sich eine positive Grundeinstellung und ein Vertrauen auf die
Ressourcen der eigenen Lebenswelt erwirbt, hat gute Chancen fiir eine heile
Lebensentwicklung. Wer so denkt und lebt, verliert nicht zuletzt auch die Angst
vor den unvermeidlichen Stressoren des Lebens. Ja noch mehr: Wer sich an den
Ressourcen, Stirken und Potenzialen orientiert, wird daran glauben, dass die
Risikofaktoren des Lebens in der Regel ,Gesundheitserreger” sind, die es er-
moglichen, zu wachsen und zu reifen.
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Salutogenese aus christlicher Sicht: ein im Kern christliches Modell
Salutogenese bedeutet Heil-Werdung. Auch wenn bei der humanwissenschaft-
lichen Wortschépfung die theologische Perspektive am Anfang nicht Pate ge-
standen hat, so ist es aus christlicher Sicht v6llig klar: Salutogenese ist von
Anfang an und bis zum gliicklichen Ende der Plan Gottes fiir das Leben
der Menschen. Die Absicht Gottes ist die Heil-Werdung der Welt mit all ih-
ren Geschopfen. Er sandte seinen Sohn in die Welt, weil im Menschen die
Sehnsucht und die Bediirftigkeit nach Heil wohnt. Heil ist aus theologischer
Sicht ebenso wie Erlosung ein Zentralwort fiir das Handeln von Jesus Christus.
Heil bringt dabei stark den positiven Charakter des geschenkten Lebens zum
Ausdruck (Josef Ratzinger). Das Heil des Menschen ist Person: Jesus Christus.
Wer zu ihm in Beziehung tritt und sein Leben von ithm prigen lisst, der wird
aufgenommen in die endgiiltige Geschichte des Heils.

Der Glaube wiirdigt so die Sehnsucht des Menschen nach Gliick und Heil. Er
stellt das heilende Handeln Christi in den Kontext der offenen und geheimen
Grundfrage aller Menschen, aller Philosophien und Religionen: Wie kann der
Mensch wirklich gliicklich werden? Und die Antwort des christlichen Glaubens
lautet: Gluicklich wird der Mensch, wenn er sich hineinnehmen lisst in den
heilenden Lebensraum Gottes. Und alles, was dem Menschen auf dieser Welt
an Gelingen geschenkt wird, ist ein wunderbarer Vorgeschmack auf das allum-
fassende Heil, was ihm von Gott her ,im Himmel” bereitet ist. Wahrhaft er-
16send am christlichen Gliicksverstindnis ist die mit Jesus Christus gekom-
mene Befreiung vom Zwang zur Vollkommenheit. Als Menschen besitzen wir
die Erlaubnis zum Fragment. Die christliche Botschaft vom Gliick integriert
die Last und die Wiirde der Endlichkeit und Zerbrechlichkeit des Lebens. Auch
Scheitern und Leiden werden nie ein Hindernis sein, von Gott her in das end-
gultige Gliick aufgenommen zu werden. Und die Gliicklichen werden aufgeru-
fen zu tatkriftiger Solidaritit mit den Ungliicklichen dieser Welt.

Lebenskrifte fordern: Wie geht das praktisch?

Es ist stets ein Wagnis, differenzierte humanwissenschaftliche und theolo-
gische Aussagen in Handlungsweisen zu tibersetzen. Auf der anderen Seite gilt
jedoch auch: Je konkreter und alltagsrelevanter, umso gréfer ist die Chance zur
Umsetzung. Daher seien hier zum Abschluss auf dem Hintergrund eines ganz-
heitlichen Salutogenesemodells zehn Anregungen fiir ein ,salutogenetisches
Alltagsprogramm” aus christlicher Sicht formuliert:

1. Vergewissern Sie sich immer wieder, dass Gott Sie zu einem Leben in Fiille
berufen hat.

2. Uben Sie sich ein in die salutogenetische Perspektive: Lernen Sie das
Staunen angesichts der Vielzahl der gottgeschenkten Moglichkeiten, das
Leben zu meistern.

3. Orientieren Sie sich an Thren Ressourcen, Charismen, Stirken und
Fihigkeiten. Defizite sind eigentlich sehr selten interessant.

4. Betrachten Sie die unvermeidlichen Belastungen des Lebens nicht als
»Stress”, sondern als Herausforderungen zu Wachstum und Reifung.
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Tragen Sie Sorge fiir Thre Freundschaften, lassen Sie sich Thre wertvollen
Beziehungen auch viel kosten.

Uberlegen Sie, in welchen Bereichen Thres Lebens Sie Thre
Selbstverantwortungunddie VerwirklichungIhrer Zieleund Entscheidungen
verstiarkt entwickeln méchten.

Verwenden Sie auch Energie dafiir, die Lebensbedingungen in Ihren
Stadtvierteln, Pfarreien, Dibzesen und Gemeinschaften gesundheitsférder-
licher zu gestalten.

Trauen Sie Threm Glauben zu, dass er die Macht hat, all Thre verschiedenen
Lebenseinstellungen und Verhaltensweisen des Alltags zu prigen und —
wenn notig — zu verindern. Uben Sie ein, was der Glaube Thnen zu leben
vorschligt.

Befreien Sie sich von dem heute allgegenwirtigen ,Zwang zum
Glicklichsein”. Gott gibt Thnen die Erlaubnis zum Fragment. Sie sind ein
geliebter Mensch in Ganzheit und Zerbrechlichkeit.

Lassen Sie sich niemals die Freude an der Hingabe nehmen. Im Gegenteil:
Trauen Sie der Verheiffung: Wer sein Leben hingibt, wird es empfangen.

Dieser Beitrag wurde bereits im Don Bosco Magazin 4/2000 verdffentlicht.

Prof. Dr. Christoph Jacobs
Priester und Klinischer

Psychologe

Lehrstuhl fir Pastoralpsychologie
und Pastoralsoziologie an der
Theologischen Fakultat Paderborn

c.jacobs @thf-paderborn.de
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DAS 5-MINUTEN-TRAINING

Praxishilfen fiir kooperative Gesundheits- und Leistungsférderung

Die Tatigkeit des Lehrers erfordert im Berufsalltag hohe Konzentration,
Anstrengung, Flexibilitit, Disziplin und intrinsische Motivation.
Besonders Lehrkrifte und Schulleitungen, deren Arbeitsaufgaben weit in
das private Umfeld reichen, brauchen also tiglich neue Ressourcen, auf
die sie in stressigen Situationen zuriickgreifen konnen. Um langfristig
diesen Anforderungen gewachsen zu sein, ist es besonders wichtig, dass
ihre selbstregulatorischen Fiahigkeiten kontinuierlich gestirkt und trai-
niert werden. Was sollen fiinf Minuten schon bewirken?

Uber ihre wichtigen Anforderungen verlieren Lehrpersonen leicht den
Blick fiir die eigenen Bediirfnisse und geraten in eine ,interessengeleitete
Selbstgefihrdung". Sie spiiren hin und wieder ihre grenzwertige Selbstbelastung
und konnen diese aber nicht dndern. Sie finden zu wenig Zeit oder Ideen fiir
eine tigliche Regeneration mit Tiefenwirkung. Oft sind es aber die kleinen
Dinge, die richtig dosiert und langfristig angewendet grofie Wirkung entfalten:
5 Minuten fiir die richtige Riickengymnastik, ein Gesprich, eine Begegnung,
ein kurzer Text. ,One apple a day keeps the doctor away“; warum sollten nicht
auch regelmifige 5-Minuten-Ubungen zum Umschalten auf Innensteuerung
grofle Wirkungen entfalten konnen? Das Gute ist noch einmal so gut, wenn es
kurz ist.

Warum haben wir konstruktive Selbstaufmerksambkeit verlernt?

Besonders Pidagoginnen und Pidagogen richten ihre Aufmerksambkeit iber-
wiegend nach aufien auf die vielen wichtigen Personen und Aufgaben des Tages.
Dies verhindert bei vielen eine angemessene Hiufigkeit und Intensitit fiir den
Wechsel in die Selbstaufmerksambkeit. Das Umschalten zwischen , Aufen- und
Innenpolitik" fillt dem Ubungsmangel zum Opfer. Da Selbstaufmerksambkeit
gerade bei Ungeiibten auch von unangenehmen Gefiihlen begleitet sein kann,
versuchen viele, sich schnell auf aktuelle Aufgaben zu konzentrieren, um dem
Griibeln zu entgehen. Diese Flucht in die Auflenaufmerksamkeit bewirkt meist
sofortige Erleichterung, leider ohne die nur kurz gefiihlten Probleme zu l6sen.
So kénnen die Aufgaben von heute unbemerkt zu Problemen von morgen
oder sogar zu Katastrophen von iibermorgen werden. Hier fehlen Mut und
Erfahrungen zur tiglichen Selbstaufmerksamkeit und die Fihigkeit, diese
richtig zu dosieren. Auf diese Weise kann man problemlésendes Denken
trainieren, ohne in belastendes Griibeln zu versinken. Die schnelle Ablenkung
fuhrt dagegen auf Dauer zu einer diffusen Unzufriedenheit, die man nicht
mehr auf den Punkt bringen kann. Man verliert an Tiefgang. Es gilt also, zwi-
schen Flucht in die Ablenkung und unangenehmem Griibeln einen Weg zu fin-
den. Gift oder Medizin ist oft eine Frage der Dosis.

Reflektierst du noch oder griibelst du schon?
Aus Angst vor Griibeleien sollte man nicht gleichzeitig verlernen, seine
Selbstaufmerksamkeit nach Intensitit und Dauer themenbezogen und l6sungs-



orientiert zu steuern. Ansonsten besteht die Gefahr, sich tiglich weder auf die
Arbeit noch auf die Freizeit richtig einlassen zu konnen. Man ist dann nur noch
mit dem Kérper am Arbeitsplatz oder in der Freizeit anwesend, wihrend man
mit seinen Gefithlen und Gedanken woanders ist und im ,Autopilotenmodus”
agiert. Diese selbst- und fremdschidigende Daseinsform wird leider von vielen
Personen mit ,Multi-Taskingfihigkeit” verwechselt, was es nicht leichter macht,
sich von solchen gesellschaftlich anerkannten Verhaltensmustern zu l6sen. In
Studien (Sluiter, van der Beek & Frings-Dresen, 1999) konnte gezeigt werden,
dass, je mehr Zeitdruck im Alltag zum Beispiel auch durch selbst auferlegtes
»2Multitasking” herrscht, es umso schwerer fillt, angemessen abzuschalten und
sich zu erholen (Sonnentag & Bayer, 2005). So haben Lehrkrifte oftmals ver-
lernt, sich ausreichend zu erholen und ihre Akkus fiir die tiglich anstehenden
Anforderungen und dartiber hinaus aufzuladen.

Im 5-Minuten-Training tiben daher die Teilnehmer/-innen, absichtsvoll
von der Aufmerksamkeit auf anstehende Ziele und Aufgaben auf die
Selbstaufmerksamkeit umzuschalten und wieder zuriickzukehren zu den ak-
tuellen Aufgaben, ohne sich in destruktives Griibeln zu verstricken. Dies wird
nach entsprechender Ubung handlungs- und lésungsorientiert geschehen
und ihre Selbststeuerung auf wichtigen Gebieten stirken. So kann man sich
effektiver erholen und gleichzeitig neue Ressourcen fiir die Bewiltigung der
Arbeitsanforderungen aufbauen. Das 5-Minuten-Training erfordert ein kurzfris-
tiges, aber entschiedenes ,Nein” zum ,Weiter so” und ein ,Ja” zu persénlichen
Anliegen. Die Teilnehmer/-innen bestimmen Ort und Zeit fiir ihre Auszeit aus
dem Hamsterrad. Langfristig tiben sie mit jeder 5-Minuten-Umschaltpause,
die Kontrolle tiber die zur Verfiigung stehende Freizeit zu behalten oder wie-
derzuerlangen. Das ist ein wichtiger Aspekt im Erholungsprozess.

Wirkungsverstirker fiir ein erfolgreiches Training

Die Stirken des 5-Minuten-Anwendungstrainings liegen besonders fiir vielbe-
schiftigte Lehrpersonen in seiner unmittelbaren Integration des personlichen
Berufs- und Privatlebens. Die zentralen Erfolgsschliissel sind die direkte, zeit-
und ressourcensparende Anwendung der Trainingseinheiten im Alltag. Die
Teilnehmer/-innen lernen trotz tiglicher Anforderungen, ihre Aufmerksambkeit
fur eine kurze Zeit auf sich und ihre Bediirfnisse zu richten und nutzen ge-
sundheitsforderliche Bewiltigungsstrategien. Lehrkrifte, die bisher teilgenom-
men haben, nutzen und erleben folgende Wirkungsverstirker beim Anwenden:

¢ Klare, zeitnahe und erreichbare Ziele setzen
Kurzfristige und erreichbare Ziele lenken die Handlungssteuerung
und vermitteln Erfolgserlebnisse.

e  Selbst-Monitoring
Wer sich fiir kurze Zeit auf eigenes Verhalten und dessen
Konsequenzen konzentriert, kann problematische Gewohnheiten
besser verstehen und gegebenenfalls bewusster gegensteuern.

o Schaffung einer besinnungsférderlichen Umgebung
Durch Erinnerungssignale im Alltag (Handywecker oder beim tig-
lichen Blick in den Spiegel verweilen) konnen neue Verhaltensweisen
gefordert und alte Gewohnheiten gehemmt werden.

e  Soziale Unterstiitzung nutzen
Es lohnt sich, tiber die eigenen Gedanken wihrend oder nach der
Selbstreflexion mit kritischen Freunden zu reden. Die Empfehlung
lautet also: Kombiniere Selbststeuerung und Selbstverantwortung
mit wechselseitiger Mitverantwortung und Fiirsorge. Denn: Du
schaffst es nur alleine, aber nur alleine schaffst du es nicht!

»Die Stirken des
Trainings liegen
besonders fiir viel-
beschiftigte Lehr-
personen in seiner
unmittelbaren
Integration des
personlichen
Berufs- und

Privatlebens.«



Selbstwirksamkeit verstirken

Wenn viele 5-Minuten-Handlungsgelegenheiten geschaffen werden,

die realistisch umsetzbar sind und somit zum Erfolg beitragen, er-
hoht sich auch das Gefiihl von Selbstwirksamkeit und Selbstkontrolle
im Zustand der Selbstaufmerksambkeit. Die Motivation zur Anwendung
neu gelernter Verhaltensstrategien wird damit gesteigert.

Schrittweise Verhalten dndern beim Tun

Durch kleine Ziele und individuelle Entwicklungsschritte zu res-
sourcenaufbauendem Verhalten wird man nicht tiberfordert

und iibt nach eigenem Tempo neue Verhaltensweisen ein.

Das s5-Minuten-Training bietet diese Wirkungsverstirker systematisch,
um das tigliche Umschalten von Pflicht und Gewohnheitsterminen auf
aktive Selbstfiirsorge zu trainieren und somit das individuelle Zeit- und
Ressourcenmanagement zu stirken.

Wie funktioniert das Training? Ablauf — Inhalt

Das 5-Minuten-Anwendungstraining ist ein online-basiertes Angebot. Es kann
von einzelnen Pidagoginnen und Pidagogen oder von Leitungspersonal, aber
auch von kleinen Gruppen genutzt werden, um unter Alltagsdruck zunichst
wieder ,Tritt zu fassen”.

WWW.5-MINUTEN.COM DAUER

1. Dankbarkeit 7 Tage — 4 Wochen
2. Achtsamkeit 7 Tage — 4 Wochen
3. Stressregulation 7 Tage — 4 Wochen
4. Aphorismen 7 Tage — 4 Wochen
5. Selbststeuerung 7 Tage — 4 Wochen
6. Selbstreflexion / persénliche Tagesschau 7 Tage — 4 Wochen
7. Nachdenken iiber persénlichen Lebensstil 7 Tage — 4 Wochen
8. Stirkung des sozialen Netzes 7 Tage — 4 Wochen
9. Erkennen krank machender Denkmuster 7 Tage — 4 Wochen
10. Prokrastination 2 Wochen
11. Problemlésetraining 5 Wochen
12. Regeneration + erholsamer Schlaf 6 Wochen
13. Bewiltigung depressiver Stimmung 6 Wochen
14. Vorstationir Depression bei Diabetes 6 Wochen
15. Bewdltigung von Stress 6 Wochen
16. Bewiltigung von Panikattacken + Angst 6 Wochen
17. Weniger Alkohol 6 Wochen
18. Erkennen krank machender Denkmuster 7 Tage — 4 Wochen

Die Teilnehmer/-innen wihlen:

« Den Trainingsschwerpunkt: zum Beispiel Stressregulation, Dankbarkeit,
Achtsambkeit ... oder eine Mischung daraus.

Die Trainingslinge: Das 5-Minuten-Training ist fiir sieben Tage bis hin zu
vier Wochen konzipiert. Sie konnen nicht nur die Linge wihlen, sondern
auch Thre eigene Trainingsdauer und Thr eigenes Trainingstempo flexibel



gestalten. So kann man sich fiir das 7-Tage-Training — je nach Auslastung —
individuell zum Beispiel auch drei Wochen Zeit nehmen.

«  Die Trainingsfrequenz: Sie entscheiden, ob Sie jeden Tag oder alle zwei bis
drei Tage einen neuen Impuls haben mochten.

« Die Zusendungsform: Sie wihlen zwischen E-Mail oder SMS.

Die Lehrpersonen erhalten fiir den gewiinschten Zeitraum einen Impuls, des-
sen Umsetzung im Alltag nicht mehr als 5 Minuten Zeit benétigt. Sie erfahren
bei der Umsetzung, wie gut sie in der Lage sind, sich finf Minuten aus den lau-
fenden externen Anforderungen mit Kopf, Herz und Hand auszuklinken und
sich Zeit fiir Selbstflirsorge zu schaffen. Auflerdem trainieren sie zusitzlich ei-
ne bestimmte gesundheits- und leistungsférderliche Kompetenz durch direktes
Anwenden: Umschalten auf Achtsamkeit fiir sich selbst, auf Stressregulation,
auf Dankbarkeit. Ein Beispiel:

Ressourcen: Fiir wen oder was kénnen Sie in Threm beruflichen und privaten
Leben dankbar sein? Was wiirden Bekannte von Ihnen noch erginzen? Stellen
Sie sich einen Anlass so lebhaft vor, dass Sie die Dankbarkeit sptirbar empfin-
den. Wie konnen Sie dieses Dankbarkeitsgefiihl heute nachfeiern?

Das Programm bietet ein niedrigschwelliges (kostenloses, anonymes) Angebot,
um das Umschalten von Verausgabung zu echter Erholung im Alltag zu trainie-
ren. Durch die automatische Zusendung eignet es sich auch gut als Erinnerung
und Anwendungshilfe im Alltag, wenn man nach einem Vortrag, Workshop
oder Seminar zum Beispiel zur Stressregulation einen Vorsatz gefasst hat.

Thre Méglichkeiten

Das s5-Minuten-Kurztraining fiir Vielbeschiftigte (vgl. Tabelle auf Seite 20,
Angebote 1-9) bietet tigliche Pflegeanleitungen fiir Selbstversorger. Es ist zu-
gleich ein Vortest, um herauszufinden, ob man trotz aller Auslastung zu ausrei-
chender Selbststeuerung fihig ist, um eines der gréferen Onlinetrainings (vgl.
Tabelle auf Seite 20, Angebote 10-18) durchfithren zu kénnen.

Wollen Sie das Umschalten im Alltag itben und dabei Thre Selbstaufmerksamkeit,
Thr soziales Netz und Thre Selbststeuerung verbessern? Wollen Sie Thr Andern
leben? Wollen Sie ihre Lehrer-Schiiler-Beziehung zu sich selbst (vgl. Tabelle 1)
neu erproben und als bewusst lernende Lehrpersonen vor Thre Klasse treten?
Wollen Sie wenigstens fiir 5 Minuten pro Tag raus aus dem Karussell wichtiger
Pflichten? Die Fitnessgerite dazu finden Sie unter www.5-minuten.com oder
www.geton-training.de. Nicht vergessen: In 5 Minuten kann viel passieren. Man
kann eine wichtige Frage fiir diesen Tag oder sogar fiir das eigene Leben finden
und diese alleine oder mit kritischen Freunden bedenken und erste Antworten
erproben.
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GESUNDHEITSFORDERUNG TRAGT ZUR

SCHULENTWICKLUNG BEI

Hildegardisschule verbindet Gesundheits- und Bildungsqualitat

Preistid

ger 2032

Gesundheitsforderung und Gesundheit haben an der Hildegardisschule ei-
ne lange Tradition. Das Berufskolleg des Bistums Miinster belegt die beruf-
lichen Schwerpunkte ,Ernihrung und Hauswirtschaft” und ,Gesundheit
und Soziales”. Auch als Unterrichtsfach in den Curricula der verschiedenen
Bildungsginge ist ,Gesundheitsforderung” fest verankert. Inhalte einer zeitge-
miflen Gesundheitsférderung sind dariiber hinaus in allen Bildungsgingen in
verschiedenen Fichern und beruflichen Handlungsfeldern integraler Bestandteil
der curricularen und schulinternen Vorgaben. Gesundheitsforderliche
Mafinahmen und Angebote im Kontext der Schulentwicklung unterstiitzen zu-
dem traditionell das Leitmotiv einer gesundheitsférdernden Schule.

Mit Gesundheit Schule gestalten

In den letzten Jahren hat sich an der Hildegardisschule eine verinderte
Perspektive und damit ein Gesundheitsbegriff entwickelt, der die enge
Verzahnungvon Bildungs- und Schulqualititund Gesundheitsqualitit fokussiert:
Erfolgserlebnisse und gute Leistungen setzen voraus, dass sich alle Akteure im
Umfeld der Schule wohlfithlen. Dieses Wohlbefinden wirkt sich wiederum posi-
tiv auf alle Beteiligten im Lehr- und Lernprozess aus und stellt eine wesentliche
Voraussetzung fiir eine gelingende Schulentwicklung dar. Die gegenseitigen
Beziehungen von Gesundheitsqualitit und Bildungsqualitit beeinflussen als
wesentliche Kriterien auch das Konzept der schulischen Gesundheitsférderung
und damit die aktuelle Schulentwicklung der Hildegardisschule. So tragen ge-
sundheitsférdernde Maflnahmen einerseits dazu bei, die Bildungsqualitit kon-
tinuierlich zu verbessern, andererseits werden Aspekte einer nachhaltigen
Gesundheitsforderung in den Fokus des Bildungs- und Erziehungsauftrags der
Hildegardisschule gestellt.

Im Rahmen einer integrierten Gesundheits- und Qualititsentwicklung las-
sen sich nach Prigger und Posse acht Qualititsdimensionen definieren
(vgl. Abb. auf Seite 23). Diese bilden die grundlegenden Qualititsbereiche
einer guten gesunden Schule. Sie lassen sich als ,Ergebnisqualitit”,
,Prozessqualitit” und ,Gesundheitsqualitit” beschreiben. Gute gesunde Schulen
betrachten Gesundheitsférderung und Pravention als Querschnittsaufgabe
und verfolgen die Zielvorstellung, in allen gesundheitsrelevanten Dimensionen
gute Ergebnisse zu erzielen.

In diesem Zusammenhang stellen Wettbewerbe und Zertifikate einen be-
sonderen Anreiz flir Schulen dar, sich intensiv mit ihrer Bildungs- und
Gesundheitsqualitit auseinander zu setzen und diese stetig zu entwickeln.

Schulentwicklungspreis der Unfallkasse NRW

Seit sechs Jahren zeichnet die Unfallkasse NRW Schulen in Nordrhein-
Westfalen mit dem Schulentwicklungspreis ,Gute gesunde Schule” aus. Die
Bewerberschulen weisen in einem dreistufigen Bewerbungsverfahren nach,
dass sie nicht nur die gesetzlich vorgeschriebenen Anforderungen erfillen,



sondern in besonderer Weise in den verschiedenen Bereichen eine gesund-
heitsorientierte Schulentwicklung férdern und durch entsprechende
Mafinahmen Gesundheitsférderung und schulische Privention in den Fokus
der Entwicklung ihrer Schulqualitit stellen.

Mit Hilfe eines umfangreichen Fragebogens erfolgt zunichst eine Bewertung
der Schule in fiinf definierten Qualititsbereichen (vgl. Abb. 1). In die-
sem Kontext sind Fragen von A wie Amok bis Z wie Zielvereinbarungen
der Schulentwicklungsarbeit zu dokumentieren. Schulen, die die zweite
Stufe des Wettbewerbs erreichen, haben hier im Vergleich zu allen anderen
Bewerberschulen sehr gute bzw. gute Bewertungen erzielt.
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Abb. I: Qualitdtsrahmen ,Gute gesunde Schule” (modifiziert nach Brégger / Posse (2007), Seite 31)

Im weiteren Verlauf des Wettbewerbs miissen dann umfassende Unterlagen
vorgelegt werden, die das ganzheitliche und gesundheitsorientierte
Qualititsmanagement der Schule belegen. Dazu gehtren zum Beispiel das
Schulprogramm, der Geschiftsverteilungsplan, die Gefihrdungsbeurteilungen,
die Schulentwicklungsplanung sowie Angaben zur Feedback- und
Evaluationskultur der Schule.

Die weitere erfolgreiche Teilnahme am Wettbewerb beinhaltet abschliefend
auch einen Ortstermin durch Vertreter der Unfallkasse NRW. Der Ortstermin
umfasst neben dem Schulrundgang auch ein ausfithrliches Gesprich mit
Vertretern der Schule tber den aktuellen Schulentwicklungsprozess. Im
Vorfeld dieser Phase des Wettbewerbs sind in Abhingigkeit von der Schulgroéfie
zwei oder drei konkrete Schulentwicklungsvorhaben darzustellen.

Die ausgezeichneten Schulen erhalten ein Preisgeld, das sich aus einer Primie
sowie aus einer Zulage pro Schiiler zusammensetzt. Unabhidngig von einer mog-
lichen Auszeichnung trigt das Feedback der Unfallkasse zur Weiterentwicklung
der Schulen auf ihrem Weg hin zu einer guten gesunden Schule bei.

Die Hildegardisschule wurde im September 2012 als eine von 59 Schulen
mit dem Schulentwicklungspreis 2012 pramiert. Der Preis wurde von der
Schulministerin Sylvia Lohrmann im Rahmen einer Feierstunde an den
Schulleiter tibergeben.
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»Gute gesunde Schulen betrachten Gesundheits-

forderung und Privention als Querschnittsaufgabe.«

Beate R68mann

Lehrerin und Koordinatorin fiir
Gesundheitsférderung an der
Hildegardisschule Miinster

roessmann @bistum-muenster.de

Ausgezeichnet wurde die Hildegardisschule zum einen fiir die Einfithrung
eines inklusiven Bildungsgangs im Bereich des Berufsgrundschuljahres
fur Ernihrung und Hauswirtschaft in Kooperation mit der Papst-
Johannes-Schule, Férderschule fiir Geistige Entwicklung in Miinster (vgl.
auch Kirche und Schule, Nr. 161, Mirz 2012, 39. Jahrgang: Gemeinsam
lernen — Inklusion als Herausforderung). Auch im Schuljahr 2013/2014 be-
suchen wieder drei Schiilerinnen und Schiiler der Papst-Johannes-Schule das
Berufsgrundschuljahr, sodass das Schulentwicklungsvorhaben ,Gemeinsam
lernen an der Hildegardisschule” auch im aktuellen Schuljahr erfolgreich fort-
gefithrt werden konnte. Zum anderen wurde die Hildegardisschule zertifiziert
fur tiberzeugende Mainahmen zur Férderung der Gesundheit von Lehrerinnen
und Lehrern.

Die Qualitit von Schule ist in hohem Mafe von der Gesundheit der Lehrkrifte
abhingig. Wer Schulqualitit einfordert und entwickeln mdéchte, muss die
Gesundheitsqualitit der Lehrerinnen und Lehrer durch geeignete Interventionen
fordern. Im Kontext dieser integrierten Gesundheits- und Qualititsentwicklung
haben wir 2011 im Vorfeld Pidagogischer Tage zum Thema , Lehrergesundheit”
mit Hilfe der Potsdamer Studie valide Daten zu Belastungen und Ressourcen
ermittelt. Auf der Grundlage dieser differenzierten schulspezifischen Analyse
wurden aktuelle Problemfelder benannt und konkrete Mafinahmen abgelei-
tet, um belastende Faktoren im Schulalltag zu minimieren. Gleichzeitig wur-
den entlastende Faktoren als Ressourcen identifiziert, um diese im Rahmen der
kiinftigen Schulentwicklung proaktiv zu férdern.

Die ausgezeichneten schulspezifischen Maffnahmen betreffen insbesondere die
Arbeitsorganisation sowie die Gestaltung des Lebensraums Schule. So wurden
Lehrerarbeitsplitze neu eingerichtet und mit leistungsfihigen Computern aus-
gestattet. Sukzessive wurden die Klassenrdume im Hinblick auf Beleuchtung
und Schallschutz modernisiert und mit interaktiven Tafeln ausgestattet.
Zahlreiche Lerninseln und Gruppenarbeitsriume im Schulgebiude tragen
ebenfalls zum selbstgesteuerten Lernen im Unterrichtsalltag bei. Wesentliche
Maflnahmen zur Entlastung stellen auch die Online-Zeugnisfithrung so-
wie die Online-Ressourcenplanung von Medien oder Besprechungsriumen
dar. Primiert wurden dariiber hinaus auch Mafinahmen der Arbeitsgruppe
Unterrichtsentwicklung zur Implementierung einer nachhaltigen Evaluations-
und Feedbackkultur, die Arbeitsprozesse strukturieren und zu mehr
Wohlbefinden von Lehrkriften sowie von Schiilerinnen und Schiilern beitra-
gen konnen.

Mit Hilfe des Preisgeldes konnte an der Hildegardisschule unter anderem ein
Lehrerarbeitsraum mit sechs leistungsstarken Computerarbeitsplitzen einge-
richtet sowie ein mobiler Laptopwagen mit zwolf Notebooks fiir den Einsatz im
Unterricht angeschafft werden.

Literatur:

Posse, N./ Brigger, G. (2008): Wege zur guten, gesunden Schule— Argumente und
Handlungskonzepte einer integrierten Gesundheits- und Qualititsforderung,
in: Brigger, G./ Posse, N./ Israel, G.: Bildung und Gesundheit. Argumente fiir
eine gute und gesunde Schule, Bern, S. 33.
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DIE QUALITATSBEREICHE DES PREISES
»GUTE GESUNDE SCHULE“

Beispiele aus der Josef-Pieper-Schule in Rheine

Die Josef-Pieper-Schule, Berufskolleg des Bistums Minster, wur-
de 2010 und 2012 mit dem von der Landesunfallkasse NRW aus-
gelobten Schulentwicklungspreis ,Gute gesunde Schule“ primiert.
Jahrlich werden in Nordrhein-Westfalen Schulen ausgezeichnet, die
die Gesundheitsférderung umfassend und vielfiltig in ihre Schul- und
Qualitatsentwicklung integrieren. Neben einer solchen grundlegen- »
den Ausrichtung, die sich auch im Schulprogramm der Schule wieder- e gesun
findet, muss eine Jury, die die Schule besucht, von diesem Profil {iber-
zeugt werden. Wie sieht das in der Praxis aus? Im Folgenden finden : &y,
sich einige Beispiele aus der Josef-Pieper-Schule, die nach den fiinf "
Qualitatsbereichen des Preises (vgl. Abb.) gegliedert sind.

Arbeitspldtze & Arbeitsbedingungen
Gesundheits- Tagesstrukturen
management & Angebote

Kooperation Klima, Inklusion
& Teamarbeit & Partizipation

Arbeitsplitze und Arbeitsbedingungen

Dieser Qualititsbereich hat im Vergleich zu anderen Bewerberschulen eine ho-
he Bewertung erfahren. Gerade die Schaffung von Riickzugsmoglichkeiten fiir
Schiilerinnen und Schiiler sowie fiir Lehrkrifte, als auch die Gestaltung einer
positiven Lernatmosphire zwischen allen Beteiligten gaben dazu den Ausschlag.
Konkret bedeutet das, dass das Berufskolleg, das nur Schiilerinnen und Schiiler
der Sekundarstufe II unterrichtet, groRen Wert auf Arbeitsplitze fiir kleine-
re Gruppen zwecks kooperativer Lernformen legt. So konnten im Laufe der
Jahre innerhalb des Schulgebiudes bis zu fiinfzehn Gruppenarbeitsplitze au-
RBerhalb der Klassenriume geschaffen werden, an denen Kleingruppen un-
gestort arbeiten. Bei gutem Wetter im Sommer kommt noch einmal die glei-
che Anzahl an Arbeitsplitzen im Auflengelinde hinzu, die sich aufgrund der
Stadtrandlage mitten im autofreien Naherholungsgebiet Bentlager Wald an-
bietet. Diese Arbeitsbedingungen beziehen sich natiirlich in gleicher Weise
auch auf Lehrerinnen und Lehrer, die auferhalb und innerhalb des Gebiudes



Arbeitsplitze fiir ungestortes Arbeiten in Kleingruppen und Teilkonferenzen
finden.

Tagesstrukturen und Angebote

Das Schulprogramm der Josef-Pieper-Schule macht zu diesem Qualititsbereich
unter anderem in den Kapiteln ,Gesellschaftspolitische Erziehung*, ,Religiose
Erziehung®, ,Schulseelsorge“ und ,Soziale Beratung und Laufbahnberatung”
konkrete Aussagen. In all diesen Bereichen geht es der Schule um das Leben
und um die Vermittlung von Grundhaltungen, die sich sowohl im Unterricht
als auch in der Begleitung und Beratung der Schiilerinnen und Schiiler
wiederfinden und dabei das Ziel verfolgen, Lebensorientierung und eige-
ne Entwicklungsmoglichkeiten zu gelingender Personalitit anzubieten. Diese
Grundhaltungen spiegeln sich auch im Schulleben der Josef-Pieper-Schule wi-
der: in den Unterrichtsinhalten, in den Methoden, in auflerunterrichtlichen
Aktivititen und auch im Rollenverstindnis der Lehrerinnen und Lehrer, die sich
auch als Lernende verstehen. Hier seien einige praktische Beispiele aus dem
Schulprogramm stichpunktartig aufgezihlt, die diesen Bereich kennzeichnen:

« Integration und Inklusion durch Kooperation mit Einrichtungen der
Behindertenhilfe in der Josef-Pieper-Schule (Beispiel: Cafeteriabetrieb
durch Menschen mit Beeintrichtigungen)

«  Ausschlieflicher Verkauf von fair gehandelten und gesundheitsbewussten
Produkten

«  Ausgestaltung der Partnerschaft mit einer Sekundarschule und einem
Gesundheitszentrum in Kaduha in Ruanda (Beispiele: Besuch ei-
ner Schiilergruppe im Herbst 2012, Praktikumsmoglichkeit im
Gesundheitszentrum fiir Schiilerinnen und Schiiler nach der Schulzeit
oder wihrend der Ferien)

« Neben dem Fachunterricht Angebote religionspiddagogischer
Arbeitsgemeinschaften und (interkultureller) Projekte

«  Stirkere religionspidagogische Profilierung in einem freiwilligen, {iber
zwei Jahre laufenden Zertifikationskurs zur Religisen Erziehung

«  Angebot liturgischer Elemente im Schulalltag, iber das Jahr verteilt als
,Feier von Leben und Glauben®, als Phasen der Unterbrechung und als
deutlicher Gegenpol zu Leistungsorientierung, Konkurrenz, Stress, Auslese
durch Noten und Zeugnisse

«  Aktive Auseinandersetzung mit ausgewihlten Aspekten der christlich-an-
thropologischen Philosophie Josef Piepers

- Ein Beratungskonzept, das neben der ganz persoénlichen, individuellen,
seelsorglichen und psycho-sozialen Beratung auch die schulische, beruf-
liche und universitire Laufbahn in den Fokus nimmt, das sich aber auch
um sozialriumliche Aspekte bei lebenspraktischen und sozialarbeite-
rischen Fragestellungen miiht.

Klima, Inklusion und Partizipation

Indiesem Bereich wurden besonders die konkreten Mitgestaltungsméglichkeiten
aller in der Schule Arbeitenden zum Beispiel bei der riumlichen und farblichen
Gestaltung und bei der Wahl der M6bel fiir die jeweiligen Arbeitsplitze hervor-
gehoben.

Kooperation und Teamarbeit

Dieser Qualititsbereich hat im Vergleich zu anderen Bewerberschulen eine re-



lativ hohe Bewertung erhalten. Begriindet wurde dies mit dem Einfithren von
kooperativen Lern- und Unterrichtsformen — die im Ubrigen auch durch die
Qualititsanalyse angemahnt wurden — insbesondere in den Fachschulklassen,
bei denen dies durch die neuen, sich am Lernfeldkonzept orientierenden
Richtlinien gefordert wird. Aber auch in den anderen Bildungsgingen, die sehr
stark berufliche Kompetenzen vermitteln, werden diese Lernformen genutzt.

Gesundheitsmanagement als Fithrungsaufgabe

Sicherheits- und Gesundheitsfragen sind an der Josef-Pieper-Schule personell
in Form einer verantwortlichen Funktionsstelle verankert.

Die kontinuierliche Weiterentwicklung der dufleren Arbeitsbedingungen fiir
Lehrerinnen und Lehrer sowie Verwaltungsmitarbeiterinnen wird mehr-
fach hervorgehoben. Hier wiren die Schaffung und ansprechende innenar-
chitektonische Gestaltung von Ruckzugsriumen zu nennen, in denen sich
Kleingruppen treffen konnen, in denen aber auch in Ruhe gearbeitet werden
kann.

Auch die Schwerpunktsetzung in der Unterrichtsentwicklung durch die
Einfithrung und Etablierung kooperativer Lernformen trigt mit zu dieser kon-
tinuierlichen Weiterentwicklung bei. Die Einrichtung eines Selbstlernzentrums
fur die Schiilerinnen und Schiiler auch mit der notwendigen medialen
Ausstattung, die seitens des Tragers zur Verfligung gestellt wurde, fordert si-
cherlich das gesundheitsorientierte Lern- und Arbeitsklima.

Die seit zwei Jahren intensivierte Feedbackkultur im Kollegium unter
Einbeziehung der Schiilerinnen und Schiiler im Rahmen einer jihrlichen
Evaluation am Ende des Schuljahres bzw. am Ende der Ausbildung scheint die
Lern- und Arbeitsbedingungen fiir alle Beteiligten weiter zu optimieren.

Trotz der kurzen Schulzeit in den meisten Bildungsgingen der Josef-Pieper-
Schule sollten die Bemiithungen um eine stirkere Partizipation der Schiilerinnen
und Schiiler in die schulischen Entscheidungs- und Entwicklungsprozesse wei-
ter bestehen bleiben und ausgebaut werden.

Soweit die Praxis. Man konnte sich abschliefend fragen: Wie wirken
Gesundheitsférderung und Schulqualitit konkret zusammen?

Prof. Hans-Giinter Rolff, langjihriger Leiter des Instituts fir
Schulentwicklungsforschung an der TU Dortmund, sieht einen Zusammenhang
auf Gegenseitigkeit zwischen Gesundheitsférderung und Schulqualitit. Er
sagt: ,Nur wenn Gesundheitsforderung in allen relevanten Dimensionen der
Schule stattfindet, entsteht Schulqualitit, wie jedoch umgekehrt Schulqualitit
eine unverzichtbare Voraussetzung fiir wirksame Gesundheitsforderung ist.
Das Wohlergehen aller ist also nicht nur ein Zeichen von Schulqualitit, son-
dern fordert sie auch. ... Die Englinder nennen eine Gesundheitsférderung
in diesem Sinne ,safe learning environment’, also das Schaffen einer gesi-
cherten Lernumgebung, in der niemand Angst haben muss vor Mobbing,
Missverstindnissen, Verletzungen und Orientierungslosigkeit® (zitiert nach:
Peters, M. (2013): Mehr als Bewegung und gesunde Ernihrung, in: Forum
Schule 3, S. 23).

Ewald Briinen
Leiter der Josef-Pieper-Schule
in Rheine

bruenen @bistum-muenster.de
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STEIGERUNG DER LERN- UND
LEBENSQUALITAT

Der Weg der Marienschule in Minster

Am bischéflichen Mddchengymnasium Marienschule in Miinster setzen
sich alle Beteiligten fiir eine gesunde Lernkultur ein. Hierfiir wurde die
Schule 2013 bereits zum dritten Mal mit dem Schulentwicklungspreis
,Gute gesunde Schule“ der Landesunfallkasse NRW ausgezeichnet. Wie
im Laufe der Jahre die Lern- und Lebensqualitit an der Schule gesteigert
wurde, zeigt dieser Erfahrungsbericht.

In den letzten Jahren haben wir deutlich bemerkt, dass die Anforderungen und
Belastungen sowohl fiir Schiilerinnen als auch fiir Lehrkrifte enorm gewach-
sen sind. Das haben wir auch an der Marienschule erlebt und gespurt. Viele
sind dabei an ihre persénlichen Belastungsgrenzen gelangt. Stress war fiir viele
lingst nicht mehr ein Modewort, sondern tiglicher Begleiter. Gespriche un-
ter Kollegen/-innen und Auerungen von Schiilerinnen zeigten dies deutlich.
Irgendwann war uns klar, dass sich etwas dndern musste.

Es war uns wichtig, unsere Schule genauer unter die Lupe zu nehmen und zu
schauen, wo individuelle und institutionelle Risikofaktoren vermieden, besei-
tigt oder reduziert werden kénnen, damit wir als Schulgemeinschaft wieder zu-
frieden und gesund in die Schule gehen kénnen.

Viele Gespriche deuteten darauf hin, dass es giinstig sein kénnte, eine AG
,Gute gesunde Schule“ zu griinden, die sich speziell mit diesem Thema befasst.
Deshalb sollte zunichst der Bedarf an einer solchen Gruppe tberpriift sowie
die wichtigsten Themen und Problemfelder erfasst werden. Dazu wurde, nach
Absprache mit der Schulleitung und dem Kollegium, ein Fragebogen fiir die
Lehrer/-innen entworfen. Das Hauptinteresse lag dabei auf den Fragen nach:

« dem derzeitigen Stresslevel und dessen mdglichen Griinden,
«  Verbesserungsvorschligen bzw. -notwendigkeiten,
« dem Wunsch, eine Arbeitsgruppe ,Gute gesunde Schule“ einzurichten.

Die Ergebnisse wurden gesammelt und ausgewertet. Eine Woche vor Beginn
einer Lehrerkonferenz mit dem Thema ,Gute gesunde Schule“ wurden die
Ergebnisse fiir alle sichtbar im Lehrerzimmer aufgehingt. So konnten sich die
Kollegen/-innen bereits im Vorfeld informieren, diskutieren und Fragen und
Anliegen zum Tagesordnungspunkt ,Gute gesunde Schule“ fiir die Konferenz
formulieren. Auf der Lehrerkonferenz wurden die Ergebnisse dann prisentiert
und mit dem Kollegium diskutiert.

Die Fiille der Anliegen war grof8. Schnell wurde klar, dass sich unter den Themen,
die vom Kollegium geduflert wurden, nicht nur lehrerrelevante Themen befan-
den. Viele AuRerungen lieRen sich auch auf die Schiilerinnensituation iiber-
tragen, sodass sich ein breites Spektrum ergab, welches unsere schulische
Situation gut widerspiegelte.



Hiufig genannte Problemfelder waren:

- grofles Aufmerksamkeitsspektrum in schnellem Wechsel verursacht Stress
(auf ganze Klasse oder auf verschiedene Lehrer bezogen),

« kaum Entspannungsphasen (viele Stunden Unterricht ohne wirkliche
Pause),

« schwere Schultaschen,

- mangelndes Bewegungs- und Entspannungsangebot,

«  hohe Anspriiche an sich selbst und an den Unterricht,

« grofie Klassenfrequenzen,

« hoher Arbeitsaufwand (besonders fiir die Entwicklung von fachspezi-
fischen und tragfihigen Konzepten zu G8),

- zuviele neue Projekte,

- sich stindig verindernde Lehrpline,

- mehr Gesprichsbedarf (Kollege-Kollege, Schiiler-Kollege), aber kaum Zeit
dafiir,

«  hoher Lirmpegel,

«  permanenter Zeitdruck,

«  Mangel an echten (ruhigen) Pausen,

- Fille von (oft gleichzeitig geforderten) Tatigkeiten,

- fehlende Ruhe-, Entspannungs-, Riickzugsrdume,

«  zu wenig Arbeitsriume.

Aufgrund der groflen Fiille an Problemfeldern kristallisierte sich mehrheitlich
der Wunsch des Kollegiums nach Einrichtung einer AG heraus, die die Themen
ordnet und sichtet und einen Fahrplan entwickelt. In einer Abstimmung wurde
die Griindung der AG beschlossen.

Nach personlicher Anfrage und Aushang meldeten sich mehrere Kolleginnen
und Kollegen, die Interesse an der Mitarbeit hatten, sich in regelmifliigen
Abstinden trafen und Ideen entwickelten. Zeitgleich wurde an der Marienschule
auch die Bildung einer Steuergruppe zur Schulentwicklung aufgebaut. Im
Laufe der Zeit erschien es sinnvoll, dass die Steuergruppe sich auch der ,Guten
gesunden Schule“ widmete und dieses Thema Teil ihrer Arbeit wurde. So
konnten wesentliche Bereiche der Schulentwicklungsarbeit vernetzt werden.
Gesundheitsrelevante Themen konnten zielgerichtet in die Gesamtentwicklung
der Schule eingebunden werden. Auflerdem konnten viele an der Schule be-
reits praktizierte Vorhaben unter dem Stichwort ,Gesunde Schule“ zusammen-
gefasst werden.

Wir mussten nicht bei Null anfangen. Besonders klar wurde uns das, als wir
beschlossen, uns fir den Schulentwicklungspreis ,Gute gesunde Schule®
zu bewerben. Als wir anfingen, die eigene Schule — auch unter Einbezug
der im Jahre 2008 durchgefithrten SEIS Befragung — unter dem Aspekt des
Gesundheitsmanagements unter die Lupe zu nehmen, stellten wir schnell fest,
dass wir in vielen Bereichen bereits gut aufgestellt sind, dass es jedoch an man-
chen Stellen an Vernetzung, Systematik, Schwerpunktbildung und innova-
tiven Ideen fehlt. Uber die Landesunfallkasse bekamen wir ein sehr aufschluss-
reiches und prizises, externes Feedback iiber unsere Situation, welches im
Laufe der Jahre noch verfeinert wurde.

Aus den Anliegen der Kolleginnen und Kollegen, die aus dem Fragebogen er-
sichtlich wurden, und dem externen Feedback konnten so nach und nach die
wichtigsten Themenblocke herauskristallisiert werden, die fiir die Schiilerinnen



und fiir die Lehrkrifte hohe Relevanz hatten und in verschiedenen Schritten an-
gegangen und umgesetzt werden konnten.
Auf einem pidagogischen Tag zur Lehrergesundheit im Schuljahr 2012/13
wurden wichtige Elemente der Selbststeuerung und der Entlastung durch
Teamorientierung in den Blick genommen.

Heute hat das Thema ,Gesunde Schule“ an der Marienschule verschie-
dene Schwerpunkte, die stindig erweitert und vernetzt werden. Das folgende
Schaubild verdeutlicht diese:

Edrderung der Fahigkeiten und Motivation Soziale Kompetenzen

Schulseelsorge und
religidses Miteinander

- Diagnoseverfahren

- Sozialpraktikum
- Binnendifferenzierter Unterricht

- Eine Welt AG

- Projekttage zum methodischen und sozialen Lernen - '[RO - Konfliktlésung
- Lernzeiten zur Forderung des selbstorganisierten Lernens - Ubermittagsangebot - RegelmaRige Schiilerratssitzung/Mini SV
- Berufsorientierung - Gesprache - Tutorenprogramme und Patenschaften
Forder- und Forderkonzept - Meditation - Patinnenprogramm
- Schulgottesdienst - Ersthelferausbildung

- religiése Impulse - Selbstbehauptung fiir Madchen

Gestaltung der Lernumgebung

- Bewegungsmadglichkeiten in der Schule und auf
dem Schulhof

- Planung mit SV

- Entspannungsraume

- Einrichtung eines Lehrerruhe- und Arbeitsraums

- Einfiihrung einer schiilerfreien 2. GroRen Pause

Ausgebildete Beratungslehrerin

Gesunde Schule

Pravention

- Sucht- und Gewaltpravention
- PraventivmaRnahmen zum ver-

antworteten Umgang mit Medien
- Schulung von Medienscouts
- Thematische Elternabende

Unterrichtsgestaltung

Elternmitarbeit

- Einfiihrung des Doppelstundenmodells
- Klassen- bzw Jahrgangsstufenteams

- Schiilerinnensprechtag

- Weiterentwicklung von Forder-Foérderbandern
- Schiiler-Feedback

Kommunikation

- Zukunftswerkstatt

- Mehr Miteinander
- Wir sind Marienschule
- Comenius-Projekte

- Poetry Slam Gesundes Essverhalten
Bewegungs- und Entspannungsangebot - SV und Mini SV
- Kreativtag ,Gesundes Friihsttick”

- Theater- und Musikprojekte

- 13+ AGs

- Thinktank Eltern-Schiiler-
Lehrer

- Schulwandertag

- Zusammenarbeit mit Erndhrungs-
beratern und Krankenkassen

- Salatbar aus Preisgeldern finanziert

Moderne Cafeteria

- Bewegungsangebot in der Mittagspause,
Entspannung in der Arche

- Sportangebote im AG-Bereich

- Sporthelferinnenausbildung

Die vielfiltigen Verinderungen mussten und miissen auf ihre Wirkung
hin {berpriift werden. Dies geschieht durch interne und externe
Evaluationsinstrumente (beispielsweise Unterrichtsevaluation durch unse-
re Lehrkrifte, die Landesunfallkasse im mehrstufigen Bewerbungsverfahren
um den Schulentwicklungspreis, SEIS oder Qualititsanalyse NRW). Unsere
Erfahrungen in den letzten Jahren zeigen, dass sich bereits Vieles sehr zum
Positiven veridndert hat und auf den Weg gebracht wurde.

Ein Beispiel fiir die Einbindung des Gedankenguts in die Unterrichtsarbeit
macht ein im Schuljahr 2011/12 durchgefiithrtes Planspiel ,Gesunde Stadt“ deut-



lich. Hier nahmen Schiilerinnen Krankmacher und Gesundheitsrisiken unter
die Lupe. Sie befragten Wissenschaftler und Gesundheitseinrichtungen und
entwickelten in Kooperation mit dem Biologie- und Sozialkundeunterricht
Initiativen, um das Leben in Miinster gesiinder zu machen. Themen wie
,Geschichten erzihlen®, ,Sportmuffel, ,Wasserverbrauch®, ,Sucht, ,Energie®,
,K.O.- Tropfen“, ,Ernihrung und Bewegung im Grundschulalter oder
»Move your Body!“ stellten sich die Schiilerinnen. Die Ergebnisse wurden
in der Schule prisentiert, sodass das Thema Gesundheitserziehung nach-
haltig begreifbar fiir alle Schiilerinnen der Schulgemeinschaft wurde. Da die
Ergebnisse der Klasse so tiberzeugend waren, wurden sie im Oktober 2ou
zum Jugendgesundheitskongress nach Karlsruhe eingeladen.

Ein Beispiel fiir den nachhaltigen Ertrag auch kleiner Maflnahmen ist die
Einfihrung von Unterstiitzungselementen zur Entwicklung von transpa-
renten Informations- und Kommunikationsprozessen in der Schule. Dazu zihlt
das Coaching von Klassensprecherteams durch die Schiilervertretung eben-
so wie die im Jahresplan fest verankerte Klassen- und Jahrgangsstufenstunde
oder die Nutzung der Plattform www.schulbistum.de durch Lehrkrifte und
Schiilerinnen.

Auch die gezielte Einbindung von Elternexpertise in den Schulentwicklungs-
prozess im Rahmen von Projekten bzw. im Austausch ist nicht nur ein grofler
Schatz im Sinne eines ,Thinktanks“, sondern auch ein wesentlicher Baustein
zur Identifikation mit der eigenen Schule.

In den letzten Jahren haben wir uns fit gemacht fiir die Anforderungen des
Schulalltags und gemeinsam mit Schiilerinnen, Eltern und Lehrer/-innen ei-
ne Atmosphire und Arbeits- und Lernbedingungen geschaffen, die sich po-
sitiv auf das soziale, psychische und physische Wohlbefinden und auf die
Leistungsfihigkeit aller auswirken.

Mittlerweile sind wir iiberzeugt, dass sowohl Lehrer/-innen als auch
Schiilerinnen sehr gut einschitzen kénnen, welches Vorgehen sie in ihrem
Lern- und Lehrprozess unterstiitzt, und wie sie gut mit ihren gesundheitlichen
Ressourcen umgehen kénnen. Zu einer guten gesunden Schule gehort weit
mehr als das Angebot einer im Unterricht verankerten Gesundheitserziehung.

So weit, so gut!?

Der Weg zur gesunden Schule bleibt weiterhin vielfiltig, spannend und sehr ge-
winnbringend, aber er ist auch lingst nicht immer einfach. Nicht alle Wiinsche
lassen sich realisieren — Ideen sind gefragt, zumal sich auch weiterhin ob der
vielen Aufgaben immer wieder Erschépfung breit macht.

Aber: Ohne unsere Initiativen hitten wir — Schiilerinnen und Lehrer/-innen —
der heutigen Schulwelt und ihren Stress verursachenden Faktoren immer we-
niger entgegenzusetzen. Einer Schulwelt, in der wir eigentlich gerne lehren
und lernen.

Wir bleiben am Ball. Das Thema wird immer wichtiger. Nur unter einer ganz-
heitlichen Perspektive, die Lernen und Leben in der Schule einbezieht, kénnen
wir ,unsere” gute gesunde Schule weiterentwickeln zum Wohle aller Mitglieder
der Schulgemeinschaft.

Wir haben gesehen: Engagement und neue Initiativen lohnen sich! Und wenn
es gar nicht mehr geht: Fiir uns Lehrer/-innen hat dann der neue Ruheraum mit
seinen Entspannungsliegen doch etwas sehr verlockend ,Gutes und Gesundes*.

Christina Beck

unterrichtet die Facher Englisch sowie
Biologie und koordiniert die Gesund-
heitserziehung an der Marienschule in
Miinster

christina.beck@ mmm.schulbistum.de




Nedie Dt
6 min/f — Louise Bagnall — Irland 2009

DVD-o500
Der kurze Animationsfilm erzihlt in einer Fabel die Geschichte des Esels Donkey,
der tagein tagaus mit den Strandbesuchern auf seinem Riicken tiber den Strand
galoppieren muss. Der Job ist schlecht bezahlt und der Chef stets schlecht ge-
launt. Eines Tages reicht es ihm, und er reist aufs Land. Nur zur Erholung, oder
ist es ein Ausstieg fur immer? — Ein Film zu den Themen ,Arbeit“ und ,Sinn
des Lebens“, der mit geringen filmischen Mitteln die volle Aufmerksamkeit des
Betrachters auf sich zieht. — Einsetzbar fiir Schule und Bildungsarbeit. — Mit
Arbeitsmaterial auf der CD-ROM-Ebene.
Themen: Arbeit, Sinn des Lebens, Gliick
Ab 6.

Donkey - Ein Ausstieg fiir immer?

LEHR-
Programm

5 min/f — Jochen Kuhn — Deutschland 1998

DVD-o594
Animationsfilm. Neulich entdeckte Jochen, dass jedermann sein Pickchen zu
tragen hat. Der Autor des Films teilt seine Verwunderung dartber mit, dass al-
: le Passanten, die an dem Fenster seines Stehcafés voriibergehen, so viel Gepack
v ”’ mit sich herumtragen. — Beildufiges, ersonnen, gezeichnet, vertont und kom-
o mentiert vom Ludwigsburger Kunstprofessor Jochen Kuhn. — Mit umfangreichem
Arbeitsmaterial auf der CD-ROM-Ebene.
Themen: Grunderfahrungen, Sinn des Lebens
Ab 14.

ANIMAT IONSFILM

Jachen Kuhn
min/f — Florian Opitz — Deutschland 201
NEULICH 1 o5 orian Op eutschland 2012 VDotor
¥ ;!, |

G Im Takt der elektronischen Kommunikationsmittel hetzen wir von einem
Programm i Termin zum anderen. Doch fiir die wirklich wichtigen Dinge, wie Freunde
: ‘ und Familie, scheint die Zeit nicht mehr zu reichen. Wer oder was treibt die-
se Beschleunigung eigentlich an? Ist sie ein gesellschaftliches Phinomen, oder
liegt alles vielleicht doch nur an unserem mangelhaften Zeitmanagement? In
e o y .- seinem Dokumentarfilm SPEED begibt sich der Filmemacher und Autor Florian

'I i Opitz auf die Suche nach der verlorenen Zeit. Wo ist sie nur geblieben, die Zeit,

die wir mithsam mit all den neuen Technologien und Effizienzmodellen einge-

‘\\‘“ ] I/ spart haben? Opitz begegnet auf seiner Suche Menschen, die die Beschleunigung
M vow FoRiAN opiTE vorantreiben und solchen, die sich trauen, Alternativen zur allgegenwartigen
SPEED Rastlosigkeit zu leben. Er befragt Zeitmanagement-Experten, Therapeuten und
Wissenschaftler tiber die Ursachen und Auswirkungen der chronischen Zeitnot.

e Er trifft Unternehmensberater und Akteure, die im internationalen Finanzmarkt
ll’é ‘%%\- aktiv sind und an der Zeitschraube drehen. Und er lernt Menschen kennen, die
FE= I aus ihrem ganz privaten Hamsterrad ausgestiegen sind und nach gesellschaft-
X“‘ lichen Alternativen suchen. Auf seiner Suche entdeckt er: Ein anderes Tempo ist

maoglich, wir mussen es nur wollen. — Mit Bonusmaterial und einzeln anwihl-
baren Szenen.

Themen: Arbeit, Freizeit, Gesundheit, Sinn des Lebens, Zeit

Ab 14.

DEMNACHST 1M KINO



2 Filme/1 Bilderbuchkino — Matthias-Film — Deutschland

DVD-0596
Alzheimer und Demenz gehéren immer stirker zum Bild unserer Gesellschaft.
Die betroffenen Menschen sind unsere Partner, Eltern, Freunde oder Nachbarn.
Statt auf medizinisch-biologische Lésungen zu warten, miissen wir uns der Frage
stellen, wie wir in den Familien, in Beziehungen und in der Gesellschaft mit den
Menschen umgehen wollen, deren kognitive Fahigkeiten grofieren Veranderungen
unterworfen sind. Institutionelle Hilfen und technische Hilfsmittel kénnen uns
unterstiitzen, doch die zentrale Aufgabe besteht darin, ein akzeptierendes, to-
lerierendes und stiitzendes Umfeld zu schaffen. — Der Kurzfilm Ach Luise (30
min/f — Irene Graef — 2008) erzihlt die Geschichte des Ehepaares Luise und
Friedrich. Als die Demenzerkrankung der Ehefrau voranschreitet, muss Friedrich
widerstrebend erkennen, dass er sie nicht mehr allein pflegen kann. Er bringt sie
in ein Pflegeheim, wo sie auf ihre Jugendliebe Hans trifft. — Dunkelrot (10 min/f
— Frauke Thieleke — 2008) zeigt den Alltag von Hannah, die an Alzheimer er-
krankt ist und zunehmend in der Erinnerung an vergangene Zeiten lebt, und ih-
rem Ehemann Erich, der sich unermidlich, aufopfernd und bis zur Grenze des
Ertraglichen um das Wohlergehen und um Nahe zu seiner Partnerin bemiiht. —
Das Bilderbuchkino Als Oma seltsam wurde (nach dem Buch von Ulf Nilsson/
Eva Eriksson — 2009) erzihlt die Geschichte eines Enkels, der beim wdochent-
lichen Besuch der Oma eines Tages besorgniserregende Veranderungen in deren
Verhalten feststellt. Es richtet sich an Kinder ab 5 Jahren und deren Eltern und
macht die Bedeutung eines sensibilisierten und tolerierenden Umfeldes deut-
lich.— Mit Zusatzinformationen und Arbeitsmaterial auf der DVD-ROM-Ebene.
Themen: Alter, Familie, Generationen, Gesundheit

Ab 14/s.

10 (Langfassung)/7 (Kurzfassung) min/f — Milen Vitanov/Vera Trajanova —
Deutschland 2012

DVD-o595
Animationsfilm. Wenn die Leistung ausbleibt, endet der Ruhm. Diese Wahrheit
muss auch das stolze Rennpferd Rising Hope erkennen, als es plétzlich nicht
mehr Rennen laufen kann. Allein gelassen und frustriert marschiert es in eine Bar,
in der noch andere gestrandete Gestalten zu Gast sind. In einem Windhund fin-
det es einen neuen Freund. Doch der spiirt: So ganz ist der Renntrieb noch nicht
aus Rising Hope verschwunden. Und was nur schlift, kann man bestimmt wieder
wach kitzeln. Der Zuschauer fiihlt mit Rising Hope und folgt ihm auf der Suche
nach einer neuen Bestimmung im Leben. Mit welchen Uberraschungen diese
dann daherkommt, ist ein besonderer Reiz des Films. Ebenso die Botschaft, dass
eine Freundschaft zwischen ganz gegensatzlichen Wesen, wie etwa Rennpferd
und Windhund, auch durchaus befruchtend sein kann. Originell, liebevoll ge-
zeichnet und warmherzig beobachtet. — Mit umfangreichem Arbeitsmaterial auf
der CD-ROM-Ebene. — Einsetzbar in Schule und Gemeinde.
Themen: Freundschaft, Gliick, Identitit, Sinn des Lebens
Ab 8.

ZEIT DES
VERGESSENS

DEMENZ - VOLKSKRANKHEIT MIT VIELEN GESICHTERN

Kurzfilm: ACH LUISE Kurzfilm: DUNKELROT
Bilderbuchkino: ALS OMA SELTSAM WURDE

LEHR-
Programm
gemas
§14
JuSchG DVD educativ spezial

MATTHIAS-FILM

ANIMATIONSFILM

Bischéfliches Generalvikariat Miinster
Hauptabteilung Schule und Erziehung
Bibliothek und Mediothek
Kardinal-von-Galen-Ring 55

48149 Miinster

Telefon 0251 495-6166
mediothek @bistum-muenster.de

Offnungszeiten:
Montag — Freitag
9 bis 17 Uhr




Anselm Griin
Meinrad Dufner

Gesundheit
als geistliche
Aufgabe

FULBERT STEFFENSKY

Mut
zur Endlichkeit

Sterben
in einer Gesellschaft der Sieger

Die Autoren richten ihren Blick auf Gesundheit und Krankheit im Zusammenhang
mit geistlicher Lebensgestaltung und damit weg von einer Gberwiegend me-
dizinischen Betrachtung. Sie tiben implizit aber auch Kritik an der herrschen-
den technokratischen Medizin, der ein Verstindnis von Medizin als Hilfe zu ei-
ner gesunden Lebensfiithrung zunehmend abhanden kommt. Fir das geistli-
che Leben ist das Achten auf den Leib eine wichtige Ausrichtung. Diese ist al-
lerdings in der kirchlichen Tradition verloren gegangen, da die Kirche den Leib
zu sehr der Medizin Uberlassen und sich zu sehr um das Heil der Seele und
die Gewissenserforschung gekiimmert hat. Krankheit auch unter einer geist-
lichen Perspektive zu betrachten, heifdt zukunftsgerichtet aus der Krankheit einen
Impuls fuir eine veridnderte Lebensfiihrung zu gewinnen. Ebenso heifit es anzu-
nehmen, dass wir krank werden kénnen, dass weder Gesundheit noch Krankheit
allein in unserer Hand liegen. Das Buch empfiehlt fir unseren Umgang mit
Gesundheit und Krankheit folgende Haltungen der kigsterlichen Lebensweisheit:
Weisheit des Mafes — Unterscheidungsgabe, Achtsamkeit fiir den Leib, Abschied
vom Vollkommenheitsideal/ Perfektionismus. , Tugenden®, die zwar nicht modern
klingen, aber doch manche ,,Uberdrehtheiten unseres modernen Lebens korrigie-
ren kénnten.

Griin, Anselm; Dufner, Meinrad: Gesundheit als geistliche Aufgabe; Vier-Tiirme-
GmbH - (2009) Verlag Miinsterschwarzach; ISBN 978-3-89680-425-9; 7,90 Euro;
128 Seiten

»Wir leben in einer Gesellschaft, deren Weisheit schwach und deren Apparate
stark sind.“ Mit diesem , Paukenschlag” eréffnet der Autor seine Ausfiihrungen
uber Endlichkeit und Sterblichkeit. Es sind blitzgescheite und provozieren-
de Gedanken — geschrieben eher im Stil einer Meditation denn als systema-
tische Abhandlung, gleichwohl schonungslos in ihrer Analyse. ,Wir leben in ei-
ner Gesellschaft, in der Niederlagen nicht vorgesehen sind, in der Sinn durch
Effektivitdt und Rentabilitat ersetzt ist, (...) die die Kunst der Passivitit vergessen
hat, die nur an ihre eigene Starke glaubt.“

»Der Mensch ist, weil er sich verdankt“, lautet demgegentber das — christliche —
Bekenntnis des Autors. Auf der Grundlage paulinischer Anthropologie entfaltet
er einen Gegenentwurf zum gesellschaftlich dominierenden Machbarkeits- und
Unendlichkeitswahn. Aus dem Verzicht darauf, sein eigener Schépfer und Garant
zu sein, entsteht Freiheit und Gelassenheit. Diese Freiheit befreit dazu, sich nicht
permanent beweisen, nicht immer der Schénste, die Beste sein zu missen.
Die Haltung, nicht sein eigener Gott zu sein, macht gelassen im Umgang mit
Niederlagen, mit Krankheit und Behinderung, mit Grenzen und Schwachheit. Die
Wiurdigung und Akzeptanz von Endlichkeit und Halbheit bedeutet nicht nur die
Einsicht, dass wir sterben miissen, sondern das Eingestindnis, dass wir ,,nur®
endliche Menschen sind, die ,,nur* Endliches leisten.

Steffensky, Fulbert: Mut zur Endlichkeit. Sterben in einer Gesellschaft der Sieger;
(2007) Radius-Verlag GmbH Stuttgart; ISBN 978-3-87173-369-7; 12 Euro; 44 Seiten

Dr. Gabriele Bumann
Abteilung Schulpastoral




Matthias Meinert hat am 6. Januar 2014 seinen Dienst in der Bibliothek und
Mediothek der Hauptabteilung Schule und Erziehung aufgenommen. In der
Nachfolge von Hans-Reinhard Wendt wird sich Herr Meinert um die Ablaufe in
der Bibliothek und Mediothek kiimmern und technische Unterstiitzung, auch in
der Hauptabteilung, leisten. Herr Meinert bringt fuir seine neue Stelle die besten
Voraussetzungen mit: Er verfugt Gber handwerklich-technische Erfahrung und
Kenntnisse tiber Verwaltungsablaufe. Darliber hinaus sind ihm die kirchlichen
Strukturen aus seiner bisherigen Tatigkeit als Sakristan in Havixbeck gut vertraut.

Das Bistum Miinster feiert vom 26. bis 28. September das 750-jahrige Jubildum
des St.-Paulus-Doms. Eine druckfrische achtseitige Broschiire enhilt erste
Informationen zum Domjubilaum. Dompropst Kurt Schulte schreibt dazu in sei-
ner Einladung: ,Wir feiern unser Jubildum in einer Zeit, in der Glaube und Kirche
sehr angefragt werden. Unser durchaus provozierendes Leitwort , Willkommen
im Paradies“ soll zum einen Freude und Zuversicht zum Ausdruck bringen, die
der Glaube schenkt; es ist aber gleichzeitig Anlass zum kritischen Innehalten.“
Den Verantwortlichen fiir das Jubilium ist es ein besonderes Anliegen, dass sich
in diesen Tagen unterschiedliche Projekte und Initiativen aus allen Regionen des
Bistums vorstellen, in denen sich Menschen fiir Menschen engagieren und ein
Sttick des Himmels auf die Erde holen.

Auch das Rahmenprogramm fiir die Festtage steht nun fest: Am Freitag (26.
September) wird um 16 Uhr das Jubildum eréffnet, abends finden kulturelle
Angebote und Veranstaltungen im sowie eine Lichtinstallation am Dom statt.
Der Samstag steht im Zeichen von Gottesdiensten, Katechesen, Wallfahrten und
Gesprichsangeboten. Am Sonntag bildet der Abschluss-Gottesdienst unter frei-
em Himmel einen Hohepunkt. Das Festprogramm findet mit einer Jubilaums-
Tafel und einem Mitbring-Buffet auf dem Domplatz seinen Abschluss.

Bei Bedarf kdnnen von der Broschiire kostenlos weitere Exemplare angefordert
werden: Willkommen im Paradies, Spiegelturm 2, 48143 Munster,

E-Mail: domjubilaeum@bistum-muenster.de, Telefon: 0251 495-1195

Die aktuellsten Informationen zum Jubildum gibt es im Internet:

www.domjubilaeum.de

750 JAHRE SANKT-PAULUS-DOM

Willkommen im Paradies
MUNSTER - 26. - 28. SEPTEMBER 2014
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