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6 Die vier AGIL-Module

6.1 ,Basismodul”:
Vom Stressmodell zum ,,infernalischen Quartett der
Stressentstehung”

»Zu viel Stress ist die Wurzel allen Ubels.“ Diese zwar allgemeine, gleichwohl
empirisch (auch im Lehrer-Kontext) gut untermauerte Feststellung bietet sich
als Ausgangspunkt fiir eine konstruktive Diskussion iiber berufsbezogene bzw.
iiberlastungsbedingte Probleme an. Uber das naive Verstindnis hinaus, wonach
Stress identisch mit dufleren Belastungen, beispielsweise groflen Klassen und
einem diktatorischen Schulleiter, sei, ist die Etablierung eines komplexeren, Stres-
soren (d.h. duflere Belastungen) und Stress (d. h. der messbaren und zu beobach-
tenden individuellen Reaktionen auf Belastungssituationen) differenzierenden
Stressmodells unabdingbar. Ausgehend hiervon lassen sich kurz- oder langfristig
unterschiedlich sinnvolle bzw. giinstige Strategien im Umgang mit von den Teil-
nehmern als belastend erlebten Konstellationen aufzeigen und erarbeiten. Konkret
geht es um die Explizierung individueller Muster bzw. Schemata, mit denen der
individuelle Teilnehmer seinen Belastungen begegnet. Jedes dieser Muster ist
nicht zuletzt das Ergebnis bisheriger Lebens- und Lernerfahrungen, was es ex-
emplarisch herauszuarbeiten gilt. Ein hdufiges und fiir den Ablauf der Gruppen
entscheidendes Problem liegt dabei in der implizit anklingenden ,,Schuld- oder
Nicht-Schuld“-Dimension. Belastete und zumal manifest erkrankte Lehrer erleben
sich nicht selten spontan als Opfer von Verhiltnissen (,,Frither waren die Schiiler
anders!“, mangelnde Unterstiitzung durch die Schulleitung, fehlender Riickhalt
im mobbenden Kollegium etc.). Hier die Balance zu halten - zwischen der Wiirdi-
gung der vielfach gut nachvollziehbaren systemischen Probleme vor Ort und der
Notwendigkeit, individuelle Verantwortung und Handlungsspielraume aufzuzei-
gen — fordert Gruppenleiter fachlich wie personlich in hohem Maf3e!

Parallel zur Stressthematik ist individuelle Achtsamkeit ein bedeutendes, AGIL
leitmotivisch durchziehendes Element. ,,Achtsamkeit wird aktuell als ein zen-
trales Paradigma der dritten Welle der Verhaltenstherapie diskutiert. Im AGIL-
Kontext meint Achtsamkeit demgegeniiber zunachst einmal nur die Sensibilitét
den eigenen Stresssymptomen gegeniiber.

Angesichts des in jeder Lehrergruppe uniibersehbaren Spektrums individueller
Konstellationen bedarf der Hinweis, dass es keine Patentldsungen respektive
Lhilfreiche gute Ratschlige” zur Losung des Uberlastungsproblems geben kann,
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kann

Ich bergehe die friihen
Anzeichen von Stress und

Erleichterung verschaffen.
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in der Regel keiner weitergehenden Begriindung. Das ,.infernalische Quartett der

Stressentstehung®, bestehend aus

e Un-Achtsamkeit Stresssymptomen gegeniiber,

o ibergeordneten, ethisch-moralischen und mitunter sehr personlichen Griin-
den, die alternative Strategien von vornherein unmdoglich machen (Un-Denk-
barkeit),

e unzureichenden Moglichkeiten im Umgang mit den diversen berufstypischen
Belastungen (Un-Moglichkeit), und schliefllich

o unzureichender bzw. sich selber versagter Un-Erholung,

bezeichnet vier fiir die individuelle Gesundheit zentrale Aspekte (Abb. 12). Es

gilt, die individuellen Stirken, Fihigkeiten und méglicherweise Liicken auf jedem

dieser Faktoren herauszufinden und sich davon ausgehend, soweit nétig, in einem
individuellen Verdnderungsprojekt breiter aufzustellen.

Woran merkt ein Lehrer, Thr Klient oder Patient, dass er unter Druck steht?

(Woran merken Sie es, auf Ihre Person bezogen?) Es geht hier nicht um absolute

Katastrophen und ,Hochstress®, sondern um den Alltag, in dem die Zeit fast

immer zu knapp ist, um die Aufgaben angemessen erledigen zu kénnen, und die

Un-Erholt & Kraftlos

Mir fehlen die praktischen Es fallt mir schwer, fiir
Maglichkeiten, die Belastung einen erholenden Ausgleich
zu reduzieren, auszuschalten nach Belastungen zu sorgen.
oder sie zu meiden. Mir fehlen Orte, an denen

Ich neige dazu, Belastungen
durch meine Art, sie zu
bewerten, noch belastender
zu empfinden, und habe
Erwartungen, die mich unter
Druck setzen.

mir keine kurzfristige

kann.

Belastungsquelle

z.B. ein schwieriges

Gesprach,

Lérm, Zeitdruck,
Konflikte .

ich neue Krafte schopfen

Bewaltigung

Missempfinden

2.B. Angstlichkeit,
Traurigkeit, Unlust,

Nervositat,
Erschopfung,
Frustration,
Resignation

Abb. 12 Das ,infernalische Quartett der Stressentstehung”. Anhand des Quartetts, das
ausgehend von empirischen Daten gesundheitsgefahrdende Muster von Lehrern aufzeigt,
kénnen die Einflussfaktoren auf das persdnliche Anspannungsniveau thematisiert und
Veranderungsmaoglichkeiten abgeleitet werden.

Hillert et al.: Lehrergesundheit. ISBN: 978-3-7945-3151-6. © Schattauer GmbH



6.1 ,Basismodul” 33

Mitmenschen nicht gerade zart mit einem umgehen. ,,Solche Probleme hat doch
jeder, daran muss man sich als Lehrer gewohnen ...% ist ein geldufiges Argument,
das nicht iiber potenziell dahinter liegende Probleme hinwegtiduschen sollte. Wer
nicht wahrnimmt, dass er unter Druck steht, hat sowieso keine Chance, effektiv
etwas fiir seine Entspannung zu tun. Je nach Sozialisation und Personlichkeit gibt
es Menschen, denen es sehr schwerfillt, Stressbelastung als solche rechtzeitig und
differenziert wahrzunehmen, sei es, weil die dazu notigen Begriffe und Kategorien
fehlen, sei es, weil entsprechende Aspekte vorzugsweise verdrangt werden (,,Ein
Indianer kennt keinen Schmerz® ,,Als Lehrer muss man es einfach aushalten,
wenn die Schiiler einen beleidigen ...%).
Es gibt in der Gruppenarbeit verschiedene Methoden, um sich dem Phinomen
individueller Stressreaktionen anzundhern: durch gelenkte Selbstreflexion und
Aufmerksamkeitsitbungen (individuelle Stressfolgen auf den Ebenen Korper,
Gefiihle, Verhalten oder Interaktionen), im Rahmen korpertherapeutischer Selbst-
erfahrung, Musik- und/oder Kunsttherapie. Alle diese Ansitze lassen sich (auch)
dazu nutzen, den mehrdimensionalen individuellen Reaktionen nachzuspiiren
und dabei gleichzeitig, soweit nicht bereits vorhanden, die dazu erforderlichen
Begriffe und Differenzierungen einzufiihren.
Stressreaktionen konnen fiir ein Individuum ebenso charakteristisch sein wie
Gesicht und Fingerabdruck. Diese kennenzulernen ist durchaus spannend - in
Zeitlupe und mit dem imaginéren Vergrofierungsglas, wie Sherlock Holmes, kann
man konkrete Situationen durchgehen:
e Woran hat der Klient in einer bestimmten Situation zuerst gemerkt, dass es zu
viel wurde?
e Woran hitte er es riickblickend schneller erkennen kénnen?
e Welche Auswirkungen hat die Belastungskonstellation auf seinen Schlaf, seinen
Magen etc.?

Womit man dann nach und nach - auch bei Menschen, denen Selbstwahrneh-
mung ansonsten eher schwerfillt - veritable Listen erstellen kann, mit denen sich
spater praventiv arbeiten lasst. Wer die Moglichkeit haben sollte: Mit Biofeedback,
also der unmittelbaren Messung und Bildschirm-Projektion von Korpersignalen
(Blutdruck, Herzrate, Muskelanspannung, Schweiflproduktion etc.), lasst sich
auch skeptischen Zeitgenossen schlagend-wissenschaftlich vor Augen fiithren,
dass ihr Korper nicht selten ganz anders reagiert als er sollte und es spontan
wahrgenommen wird.

Nein, verbieten kann man Stressreaktionen nicht. Sich zusammenreiflen fiihrt
zu noch hoherer Muskelanspannung, was sich leicht demonstrieren lasst, und
Achtsamkeit ist noch lange nicht Stressbewiltigung, aber eine wesentliche Voraus-
setzung dafiir. Als therapeutisches Paradigma zielt ,,Achtsamkeit® dariiber hinaus
auf eine grundsitzliche Akzeptanz von Gefiithlen ab. Entsprechende perspekti-
visch sinnvolle Aspekte werden im Rahmen des AGIL-Programms angesprochen,
konnen im gegebenen Kontext jedoch nicht weiter vertieft werden.
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