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Gut geschiutzt gegen Stress

Selbstmanagement mit dem Ziircher Ressourcen Modell ZRM

Vorbemerkung

Wir stellen eine Trainingsmethode vor, mit
der Lehrkrifte an Schulen ihre Gesundheit
aufbauen, fordern und erhalten konnen. Das
Training nach dem Ziircher Ressourcen Modell
ZRM ist ein primarpriventives psychoeduka-
tives Selbstmanagement-Training, das an der
Universitdt Ziirich fiir Lehrkrifte an Schulen
entwickelt wurde und in der Schweiz in der
Fortbildung von Lehrkriften seit iiber 10 Jahren
Anwendung findet. Es beruht auf einem Ansatz,
der Lehrkrifte dabei unterstiitzt, sich selbst zu
helfen. Dies tun sie, indem sie sich einen sys-
tematisch aufgebauten individuellen Ressour-
cenpool erarbeiten, den sie dann situativ passend
und ihrer Personlichkeit entsprechend gezielt
einzusetzen lernen. Das ZRM-Training, das in
diesem Artikel vorgestellt wird, hat als theore-
tischen Hintergrund das Ziircher Ressourcen
Modell, ein mit wissenschaftlicher Theoriebil-
dung fundiertes Modell menschlicher Motiva-
tions- und Handlungssteuerung.

Damit sich die Lehrkrifte, die in der Praxis titig
sind, nicht mit einer Ansammlung von wissen-
schaftlichen, schlauen Spriichen zufriedengeben
miissen, haben wir iiber viele Jahre hinweg mit
Hilfe zahlreicher hochmotivierter Studierenden
des Pddagogischen Instituts der Universitit
Ziirich (Lehrstuhl fiir Pidagogische Psychologie
I, Prof. HELMUT FEND) und vielen ebenso
begeisterungsfihigen und experimentalfreudi-
gen Schweizer Lehrkriften dieses theoretische
Modell in ein manualisiertes Selbstmanagement-
Training (ZRM-Training) iiberfiihrt, das mittler-
weile sowohl fiir Erwachsene (STORCH &
KRAUSE 2002) als auch fiir Jugendliche (STORCH
& RIEDENER 2005) in Buchform vorliegt.

Das ZRM-Training wurde zwar eigentlich fiir
die Belange der Lehrkrifte entwickelt, hat aber
als methodeniibergreifender, storungsunspezifi-
scher und primérpriventiver Ansatz inzwischen
auch Interesse in anderen Berufsfeldern er-
weckt. Derzeit laufen Wirksamkeitsstudien iiber
das ZRM-Training in Zusammenhang mit psy-
chiatrischen Erkrankungen (Anorexie-Studie,
Universitit Ulm), mit Patienten-Edukation im

Umgang mit chronischem Asthma (Universitéits-
Spital, Ziirich) sowie im Rahmen der Weiter-
bildung von Fiihrungskriften in der Wirtschaft.
Eine Wirksamkeitsstudie zum Thema ,,Stress-
management® mit gesunden minnlichen Studi-
erenden der ETH Ziirich wurde gerade abge-
schlossen, die Ergebnisse befinden sich derzeit
im Publikationsverfahren (STORCH et al., sub-
mitted). Hier wurde gezeigt, dass das ZRM-
Training in der Lage ist, den Cortisolspiegel der
Trainingsteilnehmenden im Vergleich zu einer
nichttrainierten Kontrollgruppe in einer standar-
disierten Stresssituation (Trierer Stress Test) sig-
nifikant zu senken.

Um den spezifischen Ansatz des Ziircher Res-
sourcen Modells sauber herauszuarbeiten, haben
wir fiir dieses Themenheft eine Systematik ge-
wihlt, die sich auf die Bereiche Burnout, Stress
und Gesundheit bezieht und daraus ableitet, wie
ein gezieltes erfolgreiches Ressourcenmanage-
ment fiir dieses Aufgabengebiet nach unseren
Erfahrungen auszusehen hat. Deshalb wird die-
ser Beitrag zunédchst noch einmal kurz auf das
Thema Burnout eingehen (1) und dann {iiber-
leiten zu den psychophysiologischen Kompo-
nenten des Stresserlebens. Hierbei liegt der
Schwerpunkt unserer Betrachtungen auf der
Rolle des Stresshormons Cortisol und der
auslosenden Bedingungen fiir dessen Freiset-
zung (2). Im Anschluss daran wird die spezifi-
sche Bedeutung, die das Unbewusste im Rah-
men der Stressbewertung hat, aufgegriffen (3),
eine Herangehensweise, die von den Ergebnis-
sen der aktuellen Hirnforschung gestiitzt wird,
wie das dann folgende Kapitel iiber Ressour-
cenaktivierung und Gehirntitigkeit darlegt (4).
Am Schluss geben wir einen Uberblick, mit
welchem neuartigen Ansatz das ZRM-Training
Menschen darin unterrichtet, mit den schwie-
rigen sie umgebenden Lebensbedingungen so
umzugehen, dass sie dabei gesund bleiben und
— soweit dies moglich ist — auch das ihnen zuste-
hende Quantum an Spass und Lebensfreude
sichern (5). Schutz vor Stress ist eine unab-
weisbare berufspolitische Forderung (6)!



Ein Burnout-Streiflicht

Erschopft und genervt sind alle zwischendurch.
Lustlosigkeit in Bezug auf Familie und Beruf ist
ab und zu normal. Doch solche Gefiihle konnen,
wenn sie nicht wieder verschwinden, sondern
iiber die Zeit an Dauer und Intensitdt zunehmen,
erste Anzeichen fiir beginnenden Burnout sein.
Die Anforderungen und Probleme, die Men-
schen in ein Burnout treiben, sind vielfaltig.
Geldsorgen, Mobbing, stindige Hektik oder
soziale Konflikte sind nur einige Ursachen, und
bei jedem Individuum ist die Ausgangslage und
die Gewichtung der Einzelfaktoren ein wenig
anders. Oft wird das Burnout-Phinomen auf so-
ziale und helfende Berufe beschrinkt; diese
Einschriankung ist jedoch nach MASSENBACH
(2001) nicht sinnvoll. Es kann auch bei anderen
Berufsgruppen oder in auflerberuflichen Be-
reichen, wie z. B. in der Familie oder im Stu-
dium, zu Burnout kommen.

Ein Burnout-Modell, das sich fiir die Thematik
der Ressourcenaktivierung sehr gut eignet, ist
das von KERNEN (1997). Ihm liegt das Res-
sourcentransaktionsmodell von HORNUNG &
GUTSCHER (1994) sowie das erweiterte trans-
aktionale Stresskonzept von LAZARUS &
FoLKMAN (1984) zugrunde. Burnout wird bei
KERNEN verstanden als ,,Folge eines Ungleich-
gewichts zwischen Ressourcen und Beanspru-
chung als Folge von ressourcenabbauenden
Transaktionen eines Individuums innerhalb
seiner physischen, psychischen und externen
Ressourcenfelder (S. 34). KERNEN geht von der
Annahme aus, dass die Ressourcen, die ein
Individuum sich zu erschlieBen vermag, dessen
Gesundheit erhalten bzw. ein Burnout ver-
hindern konnen. Statt Symptombekidmpfung
baut KERNEN auf Ressourcenférderung. Mit
zunehmender Stirke der internen und externen
Ressourcen geht, so konnte gezeigt werden, eine
Abnahme der Burnout-Ausprigungen einher.

Wie externe Faktoren (Umweltbedingungen)
und interne Ursachen (in der Person zu findende
psychische Gegebenheiten) in ihren Wirkungs-
weisen zu gewichten sind, dariiber gehen die
Meinungen auseinander. KERNEN z. B. stellt die
internen Ursachen in den Vordergrund, fiir
MasLAacH & LEITER (2001) liegen die Griinde
fiir Burnout in erster Linie im Arbeitsumfeld
und nicht beim einzelnen Menschen. Burnout
lasst sich meist nicht monokausal und linear
auf einen einzelnen Ursache-Wirkungs-Zu-
sammenhang zuriickfiihren; in der Regel liegt
ein komplexes, zirkuldr-kausales Wirkungsge-
fige zugrunde. Abgesichert kann jedoch auf
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jeden Fall gelten, dass ein Mensch in Ab-
hingigkeit von seiner inneren Einstellung und
den zur Verfiigung stehenden Handlungs-
mustern mit schwierigen Lebensumstinden, die
ja jeden treffen konnen, mehr oder weniger
gesunderhaltend umgehen kann. Und fiir den
Bereich des Selbstmanagements, den wir mit
dem ZRM-Training bearbeitet haben, sind diese
in der Person angesiedelten, internen Faktoren
allemal die interessanteren, weil sie durch
eigene Einflussnahme verédndert werden konen,
und zwar unverziiglich, ohne dass die Politik
vorher das gesamte Schulsystem verdndern
muss. Deshalb wird auf den folgenden Seiten
ausschlieflich von internen, in den Lehrper-
sonen selbst zu suchenden Faktoren die Rede
sein wird. Dies soll jedoch nicht in der Hinsicht
missverstanden werden, dass wir die Politik aus
der Verantwortung entlassen, als Arbeitgeber
von Lehrkriften fiir gesunderhaltende Umge-
bungsbedingungen zu sorgen und fiir ein pro-
fessionelles Gesundheitsmanagement Sorge zu
tragen (Rupow 1993). Es hat lediglich mit
unserem Fokus auf der Suche nach Interven-
tionsmoglichkeiten zur Erzeugung und Erhal-
tung von Gesundheit zu tun.

Das Stress-Geschehen

In ihrem Buch ,,Stress, Burnout und Coping.
Eine empirische Studie an Schulen zur Erzie-
hungshilfe” fasst ScHMID (2003) Burnout als
langdauernde Stressreaktion auf ,.die als Er-
gebnis eines transaktionalen Prozesses zu wer-
ten ist. Burnout ist demnach als risikobehafteter
und gesundheitsbeeintriachtigender Bewdlti-
gungs- und Problemloseversuch anzusehen, bei
dem subjektive Bewertungsprozesse und Er-
wartungshaltungen eine bedeutende Rolle ein-
nehmen® (S. 98).

Was geschieht genau, wenn eine Lehrkraft
aufergewohnliche Belastungen oder — kurz ge-
sagt — Stress erlebt? Das Stressgeschehen
fiir sich allein genommen ist zunéchst gar nicht
unbedingt als schidlich einzustufen. Stress ist
eine Art biologisches Uberlebensprogramm,
welches den Organismus im Laufe seiner Ent-
wicklungsgeschichte speziell auf das Uberleben
von Kimpfen hin optimiert hat. Wenn das
Gehirn eine Situation als gefédhrlich einstuft,
wird eine Kaskade von biologischen Prozessen
ausgelost, die nur eines zum Zweck haben: an-
gemessen mit der vorgefundenen Situation um-
zugehen. Eine kurze und intensive Stress-
reaktion erleichtert den Umgang mit ungewdhn-
lichen Situationen und fiihrt sogar zu {iiberle-
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benswichtigen Lernprozessen (HUTHER 1997).
Nur langandauernder Stress fiihrt mit der Zeit zu
negativen Konsequenzen.

Stress kann grundsitzlich als Missverhéltnis
zwischen den Fidhigkeiten und Bediirfnissen
einer Person und ihrer Umgebung angesehen
werden. Die Stresswahrnehmung des Indivi-
duums wird hierbei von genetischen Faktoren,
psychologischen Faktoren und auch von Um-
weltfaktoren bestimmt. Nicht nur die Art der
Stressoren, sondern auch die Art und Weise, wie
Umweltanforderungen vom Subjekt interpretiert
werden, wirken sich entscheidend auf das
Erleben von Stress aus. Neben objektiven Stres-
soren wie Kilte, Verletzungen, Drogen, kennt
man auch subjektive Stressoren. Dies sind z.B.
negative Denkmuster, Angst oder Konflikte
aller Art.

Die Stressreaktion wird entscheidend durch
subjektive Einschétzung iiber die Kontrollier-
barkeit der jeweiligen Belastungssituation be-
stimmt. Kontrollierbare neue Situationen fallen
fir das Gehirn unter die Rubrik ,,anregungs-
reiche Umwelt“ (BAUER 2003, S. 107). Wenn
das Gehirn eine Situation jedoch als bedrohlich
einschitzt, werden im Korper u.a. Stresshor-
mone wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol
ausgeschiittet. Diese Stresshormone konnen in
einer Stresssituation hilfreich sein, um die
Situation zu bewiltigen. Wenn eine bedrohliche
Situation aber nicht bewiltigt werden kann oder
wenn die Belastung zeitlich andauert, werden
die Stresshormone weiterhin ausgeschiittet. Dies
kann dann zu einem chronisch erhohten Cor-
tisolspiegel fiihren, was wiederum negative
Auswirkungen auf alle Organe des Korpers be-
giinstigt. Geschédigt werden kann auch der Kor-
perstoffwechsel, das Immunsystem und sogar
das Gehirn selbst (Mc EwWEN 2004). Besonders
der psychosoziale Stress ist ein hochwirksamer
Aktivator der so genannten Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennierenrinden (HHN)-Achse,
dem Cortisolsystem. Das Stresshormon Cortisol
und die HHN-Achse spielen eine wichtige Rolle
als verbindendes Glied zwischen psychologi-
schem Stress und einer breiten Palette von
Krankheiten. Die akute Intensitit und die
zeitliche Dauer dieser endokrinen Stressaktivitit
sind daher wichtige Komponenten von stressbe-
dingten negativen Konsequenzen fiir Gesundheit
und Wohlbefinden.

Im Zentrum des Stressgeschehens steht die
sogenannte ,,autoregulatorische Stressantwort®.
Dies ist eine Kampf-Flucht-Reaktion, welche
uns einst das Uberleben sicherte. Heutzutage
lauft sie jedoch noch genau so ab wie bei den

Neandertalern, obwohl wir es meist nur noch mit
Papiertigern zu tun haben. Sobald von den
Sinnesorganen und den {iibergeordneten Hirn-
strukturen (Kortex) Gefahr gemeldet wird,
schiittet das sympathische System — iiber die
Sympathicus-Nebennierenmark-Achse — Adrena-
lin und Noradrenalin aus. Dies fiihrt zum Anstieg
der Herzfrequenz, zur Kontraktion von Blutge-
faBen und zur Bereitstellung von Zucker, welcher
dringend fiir die anstehende Leistung benotigt
wird. Herz, Gehirn und Muskeln werden besser
durchblutet, zudem wird das Immunsystem
stimuliert, weil ja moglicherweise die Gefahr
einer Verletzung besteht. Der Kampf kann
beginnen. Kommt es zu einem raschen Sieg, fin-
det die Stressreaktion ein Ende und der Korper
beruhigt sich. Dauert der Kampf an, schaltet sich
ein weiteres System zu, die Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HHN-
Achse). Jetzt werden Stereoidhormone ausge-
schiittet, insbesondere das Cortisol. Dieses Hor-
mon bewirkt, dass im Korper Eiweil ab- und
Glukose aufgebaut wird. Zudem werden das
Immunsystem und alle den Korper regene-
rierenden Funktionen gebremst. Dauert der
Kampf nur kurz an, schaltet das Cortisol, wenn
es im Hirn ankommt, via Riickkoppelungsme-
chanismus den HHN-Mechanismus wieder ab.
Dies fiihrt dazu, dass die Cortisolproduktion
gedrosselt wird. Leber und Nieren bauen die
iiberschiissigen Stresshormone ab, das System
wird auf Normalfunktion heruntergefahren. Wir
konnen entspannen — bis zum nichsten Kampf.
Die Sympathicus-Nebennierenmark-Achse be-
wirkt eine Aktivierung des gesamten Orga-
nismus. Sie ist sozusagen der ,Ruf zu den
Waffen. Die HHN-Achse bewirkt die Orga-
nisation von Nachschub in Form von Energie-
bereitstellung.

Ubertragen auf die Situation einer Lehrkraft im
ganz normalen Unterricht stellt sich das Stress-
geschehen sehr eindriicklich dar, wenn man es
unter der Perspektive der stressbedingten endo-
krinen Vorginge betrachtet. In jeder Un-
terrichtsstunde miissen Lehrpersonen nach
HiLLERT (2004, S. 73) bis zu 200 Entscheidun-
gen treffen und im Durchschnitt 15 erzieheri-
sche Konfliktsituationen bestehen. Da bleibt
wenig Zeit fiir Entspannung. Diese wiederholte
Héufung von Stresssituationen provoziert, dass
der Cortisolspiegel bei den Betroffenen konstant
hoch bleibt. Dies kann bedeutsame negative
Auswirkungen haben und langfristig zu ernst-
haften Erkrankungen fiihren.



Die Rolle des Unbewussten
in Stresssituationen

Kiirzlich erschien eine metaanalytische Studie
von DICKERSON & KEMENEY (2004). Hier
wurden 208 Studien ausgewertet, die sich alle
mit dem Thema befasst hatten, welche Umstin-
de dazu fiithren konnen, dass das Stresshormon
Cortisol ausgeschiittet wird. Das Ergebnis dieser
Metaanalyse besagt, dass in der heutigen Zeit, in
der es keine Sibelzahntiger mehr gibt, eine an-
dere Art von Bedrohung in den Vordergrund
geriickt ist: die Bedrohung des Sozialen Selbst.
Aus den psychologischen Forschungen zum
Thema Selbstwert wei3 man, dass es ein zen-
traler Faktor von psychischer Gesundheit ist,
sich selbst als wertvoll, bedeutsam und wichtig
zu erleben. Hierzu gehort auch, in den Augen
anderer Respekt zu genieen und soziale
Anerkennung zu bekommen. Die phylogene-
tischen Wurzeln dieses Systems konnen schon
bei Primaten beobachtet werden (SAPOLSKY
1993). Wenn das Soziale Selbst bedroht wird,
reagiert der Korper genauso mit Stress, wie
wenn das physische Selbst bedroht wire.

Definiert man Stress im Lichte dieser aktuellen
Befunde, so zeigt sich, dass das Phénomen
Stress im Lehrberuf unzuldssig vereinfacht
wird, wenn man es allein unter der Perspektive
der Arbeitsiiberlastung betrachtet. Der Berufs-
alltag an sich setzt die Lehrkraft einem erhdhten
Stressrisiko aus, und zwar auf einer konkreten
psychophysiologisch nachweisbaren Grundlage
— genauso wie ein Kumpel unter Tage ein
erhohtes Berufsrisiko fiir eine Staublunge hat.
Grund dafiir ist die hohe Kommunikationsdichte
in einem Feld unterschiedlichster Interessens-
lagen. Man muss sich nicht grofl den Kopf zer-
brechen, um in einem ganz normalen Schulall-
tag einer Lehrkraft zahlreiche Situationen
ausfindig zu machen, in denen das Soziale
Selbst bedroht sein kann. Dies beginnt beim
Verhalten von schwierigen Schiilerinnen/Schii-
lern, setzt sich unter Umstinden in spitzen
Bemerkungen oder unterlassener Hilfeleistung
im Kollegium fort und miindet im Anruf des
Elternsprechers zu Hause am Feierabend.

Wie entscheidet nun das Gehirn, ob eine be-
stimmte Situation das Soziale Selbst bedroht
oder nicht? Diese Entscheidung fillt nicht durch
bewusste Verstandesprozesse, sondern durch
unbewusst verlaufende Vorgédnge. Der Hirn-
forscher Damasio (1994) hat anschaulich be-
schrieben, wie im Gehirn bereits vor der Geburt
ein emotionales Erfahrungsgedéchtnis voll ein-
satzbereit ist, welches die Erfahrungen, die der
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Organismus im Laufe des Heranwachsens
macht, memorisiert und mit einer Bewertung
versieht. Die Bewertungsmarkierungen erfolgen
nach einem einfachen dualen System: ,,Gut
gewesen — wieder machen oder ,,Schlecht ge-
wesen — bleiben lassen®. Jeder Mensch hat also
sein ganz individuelles Erfahrungskistlein mit
der personlichen ,,Stiftung Warentest” gleich
dabei. Dieses Bewertungssystem hat sich — ge-
nauso wie die Stressreaktion — im Laufe der
Evolution im Dienste des Uberlebens aus-
gebildet. Es dient dazu, auf der Grundlage
von Erfahrungen neu auftretende Situationen
schnellstmoglich einschidtzen zu konnen und
den Organismus reaktionsfihig zu machen. Das
innere Bewertungssystem entscheidet innerhalb
von 200 Millisekunden (!), ob eine aktuelle
dufere Situation die Aktivierung einer Kor-
perlichen Alarmreaktion erfordert oder nicht.
Dieser Vorgang verlduft komplett unterhalb der
Bewusstseinsschwelle.

Wie wirksam diese unbewusste Bewertung sich
bemerkbar machen kann, hat jede Lehrkraft
schon einmal erlebt. Auch wenn man sich noch
so sehr einzureden versucht, dass es keinen
Grund gibt, vor dem Elternabend aufgeregt zu
sein und dass einem schon niemand den Kopf
abreiflen wird, die Aufregung ist spiirbar, der
Puls rast, die Hinde sind schweiflig und die
Beine zittern. Die Verstandeskontrolle iiber
diesen Teil des Gehirns ist auBerordentlich
gering. Wenn es nun darum geht, Lehrkrifte
darin zu trainieren, diese Bewertungsreaktion
— die, wir erinnern uns, als ursdchlich fiir die
Ausschiittung des Stresshormons Cortisol ange-
sehen wird — in den Griff zu kriegen und damit
auf lange Sicht ihre Stressantwort zu regulieren,
dann kommen wir mit Verstandeskontrolle nicht
weit. Vielmehr benotigen wir Techniken, die es
erlauben, bereits die unbewusst verlaufende
Situationsbewertung zu beeinflussen.

Fiir dieses herausfordernde Unterfangen haben
wir mit dem Ziircher Ressourcen Modell einen
Weg herausgefunden, der seine Wirksamkeit in
der Senkung des Cortisolspiegels unter akutem
Stress wissenschaftlich unter Beweis gestellt
hat. Das Prinzip, nach dem im ZRM-Training
gearbeitet wird, besteht darin, die individuellen
Ressourcen einer Lehrperson fiir den unbe-
wussten Informationsverarbeitungsmodus so
verfiigbar zu machen, dass die Bewertung einer
Situation nicht mehr zu einer Stressreaktion
fiihrt. Um zu verstehen, wie das vor sich geht,
muss der Zusammenhang zwischen Ressourcen-
aktivierung und Neurobiologie erldutert werden.
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Ressourcenaktivierung
und das menschliche Gehirn

In den Neurowissenschaften wird das Gehirn als
Ganzes als selbstorganisierender Erfahrungs-
speicher betrachtet; die Vorstellung von einem
obersten Steuerungszentrum im Gehirn ist
unzutreffend. Das menschliche Gehirn ist ein
Uberlebensorgan, das besonders darauf spe-
zialisiert ist, flexibel auf Umweltverdnderungen
zur reagieren. Es ermoglicht ,,die Initiierung und
Aufrechterhaltung des postnatalen Lebens als
interaktionales Geschehen, das heift das stidn-
dige Aufnehmen, Bewerten und Beantworten
der pausenlos ankommenden Informationen
(Koukkou & LEHMANN 1998, S. 328). Diese
Féhigkeit basiert auf der Tatsache, dass das
Gehirn aufgrund der Erfahrungen, die der Orga-
nismus im Laufe des Lebens macht, seine Struk-
tur verdndern kann. Letztendlich organisiert es
sich und sein Verhalten selbst und zwar auf der
Basis der eigenen Lebensgeschichte.

Die Aufgabe des Gehirns ist es, fiir das ,,psy-
chobiologische Wohlbefinden®, so der Begriff
von KOUKKOU & LEHMANN, des Organismus zu
sorgen, in dem es seinen Sitz hat. Grundsitzlich,
so die Autoren, kann man postulieren, ,,dass das
menschliche Gehirn das Potenzial zu psycho-
biologischer Gesundheit besitzt* (1998, S. 381).
Fiir ein salutogenetisch orientiertes Interesse ist
diese Sicht faszinierend. Wenn grundsitzlich
jedes menschliche Gehirn das Potenzial zur
Gesundheit besitzt, ist dies ein neurowissen-
schaftliches Argument fiir eine ressourcenakti-
vierende Arbeitsweise in der Psychologie ge-
nauso wie in der Pddagogik. Ressourcen akti-
vierung bestiinde dann in der Sprache der
Neurowissenschaft darin, das Gesundheitspo-
tenzial menschlicher Gehirne optimal anzu-
regen.

Wenn ein Mensch sich auf eine Art und Weise
verhilt, die seinem psychobiologischen Wohl-
befinden abtriglich ist, dann hat er aus der
Sicht von KOUKKOU & LEHMANN ungeeignetes
Wissen dariiber, wie man diesen erwiinschten
Zustand herstellen kann. ,,Psychische Storungen
. sind ,Produkte‘ der informationsverarbeiten-
den Hirnprozesse, denen maladaptives Wissen zu
Verfiigung steht* (1998, S. 176). Mit dem Begriff
,maladaptives Wissen* werden hier Erfahrungen
bezeichnet, die fiir die Sicherung des psycho-
biologischen Wohlbefindens eines Individuums
nicht niitzlich sind. In dieser Sichtweise gibt es
kein ,krank® und kein ,,gesund“, es gibt nur
unniitzes (maladaptives) und niitzliches (wohl-
adaptives) Wissen. Die Brauchbarkeit der Er-
fahrungen, die ein Individuum gesammelt hat,

wird in diesen Konzepten ausschlieBlich daran
gemessen, ob das vorhandene Wissen in einer
aktuellen Situation zum Erhalt des psycho-
biologischen Wohlbefindens eines Individuums
beitragen kann oder nicht. Gesundheitsfor-
derung hitte demnach die padagogische Funk-
tion, den Erwerb von wohladaptivem Wissen zu
unterstiitzen.

Auf der Ebene der Nervenzellen kann man sich
das Wissen, das die Gedichtnisinhalte des
menschlichen Gehirns ausmacht, als Bereit-
schaften zur Aktivierung ganz bestimmter neu-
ronaler Erregungsmuster vorstellen. Diese
Erregungsmuster sind als so genannte ,,neuro-
nale Netze* organisiert (Abb. 1). Sie sind die
Bausteine unseres Gedichtnisvermogens. Ohne
neuronale Netze wiirden wir in einem Meer von
Sinnesdaten untergehen; wir wéren nicht in der
Lage, die ungeheure Menge von Informationen,
die jede Sekunde auf uns einstrémt, sinnvoll zu
ordnen und abzurufen.

Neuronale Netze entstehen dadurch, dass als
Reaktion auf einen Reiz bestimmte Muster ge-
meinsam ausgelost werden. Geschieht dies wie-
derholt, stirkt sich dieser gesamte Nerven-
komplex und wird in Zukunft immer leichter
aktivierbar, mit anderen Worten: Das Muster
wird gelernt.

Wie hat man sich nun die Regulationsprozesse
vorzustellen, die das psychobiologische Wohl-
befinden des Organismus sichern? Wer oder was
entscheidet dariiber, was gelernt wird? Wer oder
was bestimmt dariiber, welches neuronale Netz
zu welchem Zeitpunkt aktiviert wird? Zunéchst
ist festzuhalten, dass wir uns von der Vorstellung
verabschieden miissen, dass ,,das, was wir als
unser Ich erleben, das zentrale Steuerungsorgan
unseres Lebens und unseres Seelenlebens ist. ...
Unser Ich-Erleben ist eine emergente Qualitit
aus der Gesamtheit der neuronalen Prozesse, die
in uns ablaufen. Unser Ich ist nicht der Uber-
wacher und Herrscher iiber diese Prozesse,
sondern ihr Produkt“ (GRAWE 1998, S. 331).
Dem Bewusstsein, an das die Vorstellung von
der Titigkeit des Ich in psychologischen Theo-
rien gekoppelt ist, kommt aus der Sicht der
Neurowissenschaften keineswegs die zentrale
Stellung zu, die ihm in der akademischen Psy-
chologie lange Zeit gegeben wurde. Dies liegt
daran, dass der iiberwiegende Teil der Gehirn-
aktivitit iiber unbewusste Prozesse verliuft.

Die Unterscheidung zwischen bewussten und
unbewussten Prozessen im Gehirn korres-
pondiert mit der Unterscheidung in explizite und
implizite Prozesse aus der Gedichtnispsy-
chologie. Einen gut verstindlichen ausfiihr-
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Abbildung 1: Neuronale Netzwerke (Nach ROSENZWEIG, LEIMAN & BREESLOVE, 1996.

lichen Uberblick hierzu gibt GRAWE (1998,
S. 376f.); er schreibt: ,,Die Existenz eines un-
bewussten Funktionsmodus ist nicht nur eine
psychoanalytische Annahme. Sie ist ein em-
pirisch gesichertes Phinomen® (S. 434). Die
Funktionsweisen des bewussten und des unbe-
wussten Modus sind verschieden, sie beruhen
auch hirnanatomisch auf verschiedenen Struk-
turen. Explizite Prozesse benotigen Zeit und
Aufmerksamkeit, implizite Prozesse konnen au-
tomatisiert in Sekundenschnelle abgerufen
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werden. Explizite Prozesse sind stdrungsanfal-
lig, implizite Prozesse laufen, wenn sie einmal
ausgelost wurden, mit hoher Zuverldssigkeit ab.
Da explizite Prozesse energetisch stoffwechsel-
physiologisch sehr viel ,teurer” sind als im-
plizite, bezeichnet ROTH (2001) sie sogar als ein
,besonderes Werkzeug des Gehirns“ (S. 231).
Bewusstsein ist aus der Sicht des Organismus
ein Zustand, ,,der tunlichst vermieden und nur
im Notfall einzusetzen ist* (ebd.). Explizite, mit
Bewusstsein verbundene Prozesse werden vom
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Gehirn nur dann aufgerufen, wenn in einem
unterhalb der Bewusstseinsschwelle verlaufen-
den Prozess, der in den Neurowissenschaften
praattentive Wahrnehmung* genannt wird, ein
Objekt oder eine Situation als ,,neu‘ und/oder
als ,,wichtig” eingestuft wurde. Wenn die pré-
attentive Wahrnehmung einen Sachverhalt als
,bekannt™ und/oder ,,unwichtig* einstuft, wird
der implizite Verarbeitungsmodus eingeschaltet.
Das Gehirn ist dariiberhinaus stindig darauf aus,
auch Inhalte, fiir deren Bearbeitung zunéchst
viel Aufmerksamkeit und ,,teure” Bewusstheit
notig war, so bald wie moglich ins implizite
Gedéchtnis zu tiberfiihren. Dies geschieht durch
Wiederholung und Ubung.

In dem Malle, in dem Leistungen wiederholt
werden, sich einiiben und schlieSlich mehr oder
weniger automatisiert und damit miiheloser
werden, schwindet auch der Aufwand an Be-
wusstheit und Aufmerksamkeit, bis am Ende —
wenn iiberhaupt — nur ein begleitendes Bewusst-
sein iibrig bleibt. Wenn man an den Unterschied
denkt von der ersten Fahrstunde zu der Art und
Weise, wie man spiter Auto fiahrt, wird der
Unterschied zwischen expliziten und impliziten
Prozessen ohne weiteres deutlich. Grundsitzlich
ist die Fahigkeit des Gehirns, viele Dinge im
impliziten Modus automatisiert abzuwickeln,
meistens von Vorteil. Fiir psychologische Prozes-
se allerdings kann diese Fihigkeit manchmal
zum Problem werden; dies sehen wir ganz vor-
ziiglich am Beispiel der unerwiinschten Stress-
reaktion. Im Fall einer solchen Stressreaktion
haben maladaptive neuronale Netze die Steue-
rungsfunktion iibernommen und rufen im Men-
schen Wahrnehmungsbereitschaften, motivatio-
nale Bereitschaften und Handlungsbereitschaften
hervor, welche seinem psychobiologischen
Wohlbefinden nicht mehr forderlich, sondern
abtriaglich sind. Eine beabsichtigte Reaktions-
oder Verhaltensinderung — zum Beispiel ruhig
und gelassen bleiben, statt auszurasten — wire in
diesem Sinne dann ein neues wohladaptives
neuronales Netz, das so gut gelernt werden muss,
bis es als neuer Automatismus den alten uner-
wiinschten Automatismus ersetzen kann.

Dies ist vom Prinzip her einfach und elegant zu
beschreiben, darum ist die neurowissenschaft-
liche Sichtweise in diesem Punkt als Orientie-
rungshilfe sehr hilfreich. HUTHER schreibt: ,,Der
Einzelne muss die neuronalen Verschaltungen in
seinem Gehirn reorganisieren* (2001, S. 137).
Von der Umsetzung her ist das Erlernen und
Automatisieren eines neuen neuronalen Erre-
gungsmusters natiirlich mit all den Schwie-
rigkeiten und Miihen verbunden, die fiir Lernen
allgemein gelten: Zeit, Geduld und Ausdauer

werden benétigt. Autofahren lernt man schlief3-
lich auch nicht an einem Tag. GRAWE schreibt:
,Solange solche neu entstandenen Erregungs-
muster noch nicht eingespielt sind, benotigen sie
bewusste Verarbeitungskapazitit. Durch hiufige
Wiederholungen werden die neu entstandenen
Verbindungen aber immer besser gebahnt. Sie
sind immer leichter aktivierbar und gewinnen so
immer leichter Einfluss auf die psychische
Aktivitdt, ohne dass dies mit Bewusstsein
verbunden ist” (1998, S. 266).

Gesundheitsforderung kann auf der Basis neu-
rowissenschaftlicher Begriffsbildung definiert
werden als das Erlernen von wohladaptiven
neuronalen Erregungsmustern, die durch Ubung
und Training soweit automatisiert werden, dass
sie immer Ofter anstelle der alten maladaptiven
Erregungsmuster Regulationsfunktion iiberneh-
men konnen. Diese Konzeption ist anschluss-
fahig an das von GRAWE (1998) immer wieder
betonte Ergebnis der Psychotherapie-Erfolgs-
forschung, dass erfolgreiche Psychotherapie mit
Ressourcenaktivierung verbunden ist. Als Res-
source bezeichnet Grawe ein “positiv zu bewer-
tendes neuronales Erregungsmuster” (1998, S.
445). Der Begriff ,,Ressource* wird oftmals nur
als modisches Accessoire und deshalb unscharf
verwendet (SCHIEPEK & CREMERS 2002), des-
halb bleibt im Nebel, was darunter konkret zu
verstehen ist. Wenn man eine Ressource hinge-
gen konzipiert als wohladaptives neuronales
Erregungsmuster, kann ein solcher neurowissen-
schaftlicher Ressourcenbegriff hervorragend
und praxisnah als Basis zur Erzeugung gesund-
heitsfordernden Handelns dienen. Dies wollen
wir im folgenden Kapitel veranschaulichen.

Das ZRM-Training

Das Ziircher Ressourcen Modell und das darauf
aufbauende ZRM-Training sind, was die Res-
sourcenthematik betrifft, durch mehrere Charak-
teristika gekennzeichnet. Es sind dies:

¢ cin neurowissenschaftlich definierter Res-
sourcenbegriff

¢ der gedichtnistheoretisch fundierte Ressour-
cenaufbau

¢ die Selbstkongruenzdiagnostik iiber soma-
tische Marker

¢ eine ressourcenorientierte Handlungstheorie

Das ZRM-Training basiert auf einem neurobio-
logischen Ressourcenbegriff. Als Ressource gilt
alles, was gesundheitsférdernde neuronale Net-
ze aktiviert und ihre gesundheitsbezogenen Zie-
le fordern hilft. Diese Ressourcen werden dann
im Gedichtnis moglichst optimal gespeichert,



um die gewiinschte Handlung zu aktivieren, und
zwar genau dann, wenn dies vom Individuum
beabsichtigt ist. Eine wesentliche Aufgabe fiir
das Training besteht nun darin, fiir jedes Indi-
viduum das spezifische wohladaptive Wissen zu
identifizieren, das in der Lage ist, das alte uner-
wiinschte Wissen zu ersetzen. Im ZRM-Training
werden hierfiir somatische Marker benutzt
(STORCH 2003).

Somatische Marker sind Signale aus dem emo-
tionalen Erfahrungsgedéchtnis, dem archaischen
Bewertungssystem aus der Steinzeit, das eingangs
im Zusammenhang mit der Stressreaktion schon
erwihnt wurde. Sie sind wahrnehmbar als Kor-
perempfindungen und/oder Gefiihlsreaktionen.
Jeder Mensch mit einem unverletzten, gesunden
Gehirn hat somatische Marker, aber nicht jeder
nimmt sie wahr. In dem von uns entwickelten
Lernsetting, das drei Tage dauert, gelingt es der
iiberwiegenden Anzahl der Kursteilnehmenden,
geniigend Eigenwahrnehmung zu entwickeln, um
ihre somatischen Marker fiir das Selbstmanage-
ment und die Identifikation von individuell pas-
senden Ressourcen einsetzen zu konnen.

Mit dieser neu entwickelten Technik gelingt es,
die gesundheitsforderlichen neuronalen Netze der
Trainingsteilnehmenden zu identifizieren. Das
Konzept der somatischen Marker wurde von
Damasio entwickelt in seinem Buch ,,Descartes
Error“ (deutsch: Descartes Irrtum, 1994).
,,Descartes Irrtum‘ nannte DAMASIO sein Buch
deswegen, weil er aufgrund seiner Forschungen
und Uberlegungen zu dem Schluss kam, dass der
Dualismus descartscher Prigung, der zwischen
einer ,,res cogitans“ (,,innere” immaterielle Welt
des Denkens) und einer ,,res extensa“ (,,dulere*
physische Welt der Korper) unterscheidet, durch

die Ergebnisse der modernen Neurowissenschaf-
ten iiberwunden wird. Physische und geistige Vor-
ginge geschehen nicht getrennt, sie bilden eine
unauflosliche Einheit und bedingen sich gegen-
seitig. Fehlt eine Komponente, kann das Gehirn
die Umwelt nicht mehr adéquat verarbeiten. Dann
ist das Individuum, fiir dessen psychobio-
logisches Wohlbefinden das Gehirn zu sorgen hat,
in seiner Entscheidungsfindung und seiner Le-
bensfiihrung beeintrichtigt.

In seiner Eigenschaft als Uberwinder des car-
tesianischen Dualismus und Vorkdmpfer der
affective revolution wird DAMASIO in der Fach-
literatur zwar oft zitiert, bisher wurde jedoch das
Potenzial seiner Uberlegungen fiir die Psycho-
logie nicht systematisch ausgearbeitet. Dies
betrifft sowohl die theoretische Ebene als auch die
Praxis von Beratung, Psychotherapie und Coa-
ching. An der Universitit Ziirich arbeiten wir seit
mittlerweile tiber zehn Jahren mit somatischen
Markern und haben unter Einbezug von DAMA-
s10s Uberlegungen das ZRM-Training entwickelt.

Um die Entwicklung und das Erlernen von
gesundheitsforderlichen neuronalen Netzen in
eine wissenschaftlich fundierte Systematik zu
ibersetzen, verwenden wir im ZRM-Training den
Rubikon-Prozess, eine erweiterte Form des Rubi-
kon-Modells von HECKHAUSEN (1989) und GoOLL-
WITZER (1991). Das Rubikon-Modell ist ein moti-
vationspsychologisches Modell zielrealisierenden
Handelns; es zeigt die verschiedenen Reifestadien
auf, die ein Wunsch durchlaufen muss, bis er in
Handlung tiberfiihrt werden kann. Der erweiterte
Rubikon-Prozess zerlegt diesen Phasenablauf in
fiinf klar unterscheidbare Einzelphasen (Abb. 2).

Beginnend bei einem unbewussten Bediirfnis
und kombiniert mit einem bewussten Motiv er-

Der Rubikon-Prozess im ZRM-Training

praaktionale

Bedurfnis Motiv Intention : Handlung
(unbewult) (bewulkt) (positiver Vorbereitung (Ausfiihrungs-
. (Ressourcen- . .
somatischer Pool) intentionen)
Marker)

Rubikon

Abbildung 2: Der Rubikon-Prozess
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folgt die Intentionsbildung, welche in eine klare
und motivierende Handlungsabsicht miindet, die
als selbstkongruent erlebt wird und die anhand
eines starken positiven somatischen Markers
identifiziert werden kann. Dadurch, dass im
ZRM-Training nur solche Handlungsabsichten
bearbeitet werden, die von deutlichen positiven
Gefiihlen, von Spass, Lust und Vorfreude, be-
gleitet sind, ist sichergestellt, dass damit die
nachhaltige Motivationsgrundlage fiir langfris-
tige Zielerreichung geschaffen wird. Dieser
Vorgang wird in der Gruppe auf der Basis von
speziell entwickelten Kreativititstechniken mit
grofer Sorgfalt und Hingabe durchlaufen. Aus
einem “Ich halte durch, auch wenn es noch so
dicke kommt” wird z.B. ,Souveridn gehe ich
meinen Weg®. “Ich muss lernen, mich zu beherr-
schen!” verwandelt sich in ,,Ich hore dem zu, was
andere sagen, wie ich dem Gezwitscher der
Vogel lausche®. Aus ,,Ich muss mich besser ab-
grenzen“ ergibt sich ,Ich schaffe mir Zeit-
inseln®. Und statt ,,Ich kimpfe selbstbewusst um
meinen Standpunkt™ gilt “Ich ruhe in mir und
spilire meine Kraft* als Leitidee fiir die weitere
Arbeit. In der Begrifflichkeit der Gehirnfor-
schung werden im ZRM-Training neue wohl-
adaptive neuronale Netze entwickelt, welche die
unbewussten Bediirfnisse und die bewussten
Motive der Kursteilnehmenden so koordinieren,
dass sie die Basis von langfristig gesundheits-
forderlichem Handeln werden konnen.

Der eigentlichen Handlung vorgeschaltet ist im
Rubikon-Prozess die prdaktionale Vorbereitung.
Die Phase der prdaktionalen Vorbereitung ist
von zentraler Bedeutung, um die unbewusst ver-
laufende Bewertung von moglichen Stressoren
zielgerichtet zu beeinflussen. Wie vorher darge-
legt wurde, ist es gerade im Lehrberuf mit dem
erhohten Berufsrisiko des Auftretens von Situ-
ationen mit einem hohen Gehalt an sozialer
Bedrohung {iberlebenswichtig, sich in diesem
Gefahrenfeld mit einer psychologischen Schutz-
maBinahme zu bewegen. Ziel dieser Schutz-
mafBnahme muss sein, den eigenen Selbstwert
zu schiitzen bzw. gesund zu erhalten. Die pré-
aktionale Vorbereitung im ZRM-Training be-
steht darin, dass die Teilnehmenden sich einen
individuellen, duBerst vielfiltigen Ressourcen-
Pool aufbauen. Diese Vorgehensweise stellt si-
cher, dass das neu gebildete wohladaptive neu-
ronale Netz im Gedichtnis gut gelernt und durch
die verschiedensten Typen von Ressourcen er-
weitert wird, die allesamt in der Lage sind, von
moglichst unterschiedlichen Lernebenen aus
dieses erwiinschte neuronale Netz zu aktivieren.
In der Sprache der Gedichtnisforschung spricht
man davon, dass das wohladaptive neuronale
Netz multicodiert wird.

Um auch das unbewusste Lernen des neuen
neuronalen Netzes sicherzustellen, werden in
dieser Phase auflerdem noch Techniken des
mentalen Trainings eingesetzt sowie neu ent-
wickelte Methoden des Langzeit-Primings.
Priming ist eine Gedéchtnisform, bei der sich
die Person der Informationsaufnahme nicht
bewusst wird — es handelt sich um unbewusstes
Lernen. Der Sozialpsychologe BARGH hat in
zahlreichen Experimenten gezeigt, dass durch
Priming Gefiihle und Einstellungen genauso wie
Ziele und Handlungsabsichten unbewusst ak-
tiviert werden konnen, und dass diese unbe-
wusste Aktivierung nachweisbare Effekte hat
auf die Art und Weise, wie Menschen denken,
fiihlen und handeln (FrTzsiMONs & BARGH
2004; eine gut verstindliche Erlduterung des
Priming-Gedichtnisses findet sich auch bei
MARKOWITSCH 2002). Fiir die Beratung und das
Coaching wurde dergleichen bisher noch nie
nutzbar gemacht, das ZRM-Training nimmt hier
eine Vorreiterrolle ein. Da Priming-Techniken
unbewusst verarbeitet werden, konnen mit
dieser Form des Lernens gerade die fiir Stress
so relevanten Faktoren der Bedrohungswahr-
nehmung und der Situationsbewertung duf3erst
effektiv, individuell mageschneidert und ziel-
gerichtet verdndert werden.

Die Multicodierung des wohladaptiven neuro-
nalen Netzes — der neuen Handlungsabsicht —
erfolgt zusitzlich durch ebenfalls speziell fiir
das ZRM-Training entwickelte psychodramati-
sche Embodiment-Techniken, welche theoretisch
und praktisch auf den wissenschaftlichen Unter-
suchungen zum sog. Korper-Feedback beruhen.
Mit diesem Forschungsbereich sind Untersu-
chungen beschrieben, die nachgewiesen haben,
wie die Korperhaltung auch die innere psychi-
sche Haltung, die Einstellung zu einer Situation
beeinflussen kann. Man konnte zum Beispiel
zeigen, dass Menschen, die in einer gebeugten
Korperhaltung verharren, weniger empfinglich
fiir Gefiihle des Stolzes auf eine erfolgreiche
Leistung sind als Menschen in aufrechter Kor-
perhaltung (Stepper 1992). Gerade in Situa-
tionen des Handelns unter Druck, wie sie ja bei
Lehrkriften aufgrund der Gruppendynamik im
Klassenzimmer oft vollig unvorhersehbar auf-
tauchen konnen, sind psychodramatische Embo-
diment-Techniken eine leicht zu erlernende und
sehr wirkungsvolle Form des zieladdquaten
Selbstmanagements auch in iiberraschenden
Situationen.

Die nidchste Phase des ZRM-Trainings besteht
darin, die Teilnehmenden mit Strategien fiir den
Umgang mit stressreichen Situationen bekannt
zu machen. Diese Phase dhnelt den Stressma-



nagement-Trainings, die man aus der kognitiv-
behavioralen Verhaltenstherapie kennt (Mei-
chenbaum 2003). Sie beinhaltet Strategien zur
Erkennung von Warnsignalen fiir die Aktivie-
rung maladaptiver neuronaler Netze und zur
Unterbrechung der angelaufenen Stressreaktion.
Anstatt jedoch ausschlieBlich Entspannungs-
Techniken zu benutzen, lernen die ZRM-Teil-
nehmenden im ZRM-Training zusitzlich, wie
sie ihren Ressourcen-Pool einsetzen konnen, um
sogenannte Ausfithrungsintentionen (Gollwitzer
1999) zu bilden. Hiermit kénnen sie ihr neues,
gesundheitsforderndes neuronales Netz situativ
schnell und passend aktivieren, und zwar prizise
dann, wenn es benétigt wird. Ausfiihrungs-
intentionen sind konkrete Handlungsvorsétze in
der Form ,,wenn X eintritt, werde ich Y tun®. Sie
ermoglichen dem Gehirn, auch negative Stimuli
als Wiedererkennung-Markierung fiir den Abruf
eines bestimmten Handlungsmusters zu be-
nutzen. Die nachhaltig unterstiitzende Wirkung
von Ausfiihrungsintentionen auf die Umsetzung
von Handlungen ist vielfach nachgewiesen
worden, sei es fiir die Benutzung des OPNV
statt des Automobils, bei der Gewichtsre-
duktion, bei der Krebsvorsorge, beim Thema
,.safer Sex* oder bei der Einnahme von Medi-
kamenten (Bargh & Gollwitzer 2001). Mit Hilfe
von Ausfithrungsintentionen werden im ZRM-
Training die Teilnehmenden in die Lage
versetzt, ihre Ressourcen zielgerichtet anzu-
wenden. (Néhere Erlduterungen sind abrufbar
unter www.zrm.ch)

Zum Schluss erweitern die Teilnehmenden ihren
Ressourcen-Pool noch um wichtige soziale Res-
sourcen. Diese sind Menschen, die sie in ihrer
neuen Handlungsabsicht unterstiitzen und fordern
konnen. Auf diese Weise werden Netzwerkbil-
dungen oder Tandem-Partnerschaften aus der
Gruppe heraus in ihrer Entstehung geférdert. Am
Ende des Trainings enthilt der Ressourcen-Pool:

¢ personliche Handlungsabsicht, mit somati-
schen Markern auf Selbstkongruenz und
Motivationsgehalt getestet

¢ personlich bedeutsame Erinnerungshilfen in
Form von Primes, um das dauerhafte unbe-
wusste Lernen der neuen Handlungsabsicht
sicherzustellen

¢ personliche Korper-Ressourcen, die iiber
Korper-Feedback die Wahrscheinlichkeit der
erwiinschte Handlung auch in Drucksitua-
tionen deutlich erhdhen

¢ Warnsignale fiir die Aktivierung des alten,
maladaptiven neuronalen Netzes

¢ individuelle Strategien zum Stoppen des-
selben

¢ personlich hilfreiche soziale Ressourcen
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Gut geschiitzt gegen Stress

Jeder, der sich intensiv mit der Weiterbildung
von Lehrkriften befasst, kennt den leisen
Vorbehalt, der in der 6ffentlichen Meinung bei
den Debatten iiber ,,Burnout bei Lehrkriften®
als feiner Oberton immer mitschwingt: dass
Lehrkrifte immer lamentieren, heift es da, dass
sie zu viel Ferien haben und irgendwie halt doch
mimosenhaft sind, wenn nicht sogar einfach
arbeitsscheu. Lange konnte man diesem Ge-
raune nichts wirklich Schlagkréftiges entge-
gensetzen. Durch neue Methoden zur nicht-
invasiven Messung des Cortisolspiegels jedoch
sind wir in der Lage, das innerpsychische
Geschehen in naturwissenschaftlich greifbare
Erkenntnisse zu packen.

Wir haben mit diesem Artikel ein Argumen-
tarium angelegt, von dem wir uns wiinschen,
dass es vielen Lehrkriften dabei helfen moge,
auf der Basis wissenschaftlich gesicherter
Erkenntnisse ihre Forderung nach priventiven
MaBnahmen zum Schutz ihrer Gesundheit und
geistigen wie korperlichen Unversehrtheit wirk-
sam zu begriinden. Die metaanalytische Studie
von DICKERSON & KEMENEY (2004) hat be-
ziiglich des Stresshormons Cortisol gezeigt,
dass psychischer Stress dieselben korperlichen
Auswirkungen hat wie eine direkte korperliche
Bedrohungssituation. Um so dringender gehort
es zur Grundausbildung einer Lehrkraft, sich
eine professionelle Schutzhaut gegen Stress
anzuschaffen, dhnlich wie in der Polizeischule,
wo der Umgang mit einer kugelsicheren Weste
gelernt und geiibt wird. Ein Bauarbeiter hat
einen Helm und Arbeitsschuhe mit Stahlkappe.
Bei Menschen in medizinischen Berufen ist eine
Impfung gegen Hepatitis B verpflichtend vor-
geschrieben. Die Besitzerin des Manikiire-
studios trdgt einen Mundschutz gegen den
Feinstaub, und wer sich in Indien aufhilt, tut
gut daran, Wasser nur aus versiegelten Flaschen
und nicht aus dem Wasserhahn zu trinken. In
diese Reihe der vollig selbstverstindlichen MaB-
nahmen zur Erhaltung der Gesundheit reiht sich
der Arbeitsschutz gegen Stress fiir Lehrkrifte ein.

Ein Land, das seine Lehrpersonen ohne diese
Sicherung ins Berufsleben schickt, verhilt sich
wie ein Feuerwehrhauptmann, der seine Leute
ohne feuerfeste Kleidung und Atemschutzgerit
in ein brennendes Haus befiehlt. Der Unter-
schied zwischen der Situation der ungeschiitzten
Lehrkraft und dem ungeschiitzten Feuerwehr-
mann besteht darin, dass die Verletzungen des
Feuerwehrmanns sofort auftreten, deutlich
sichtbar sind und der Ursache-Wirkungs-Zu-
sammenhang zwischen Feuer und Verbrennung
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fiir jeden klar auf der Hand liegt. Es gibt noch
einen anderen, wichtigen Unterschied: Der
Feuerwehrhauptmann wird seines Amtes ent-
hoben! Einen chronisch erhohten Cortisolspie-
gel entdeckt nur die medizinisch versierte Fach-
person; auBlerdem entfaltet der hohe Cortisol-
spiegel seine zerstorende Wirkung erst iiber
einen ldngeren Zeitraum hinweg. Wenn Lehr-
kréfte iiber unertriagliche berufliche Belastungen
klagen, dann lamentieren sie nicht, in der Regel
sagen sie einfach die Wahrheit. In der Bun-
desrepublik erreichen nicht einmal 10% der
Lehrkréifte das normale Renteneintrittsalter.
Unser Beitrag hat dafiir nicht nur eine Erkldrung
vorzuschlagen, sondern zeigt auch die Mog-
lichkeit wirksamer Privention auf. Ubrigens:
Verantwortungslose Feuerwehrkommandanten
werden umgehend entlassen, die Verantwort-
lichen in Politik und Verwaltung fiir die Ar-
beitsbedingungen der Lehrkréfte in den offent-
lichen staatlichen Schulen werden bis heute
nicht suspendiert, obwohl sie ihrer amtlichen
Fiirsorgepflicht eigentlich nicht nachkommen.
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