genauso wie gesunde Emahrung,
ausreichend Bewegung oder einer
Wertscnéatzungs-Kultur.

Das hort sich so an, als wirden im
besten Fall alle an einem Strang
ziehen?

Ob Im Sekretariat, als Lehrer oder
Schiler, vom Rektor bis zum Haus-
meister: Jeder einzelne kann und sollte
taglich am gesunden Schulbetrieb
mitarbeiten. Gute Schulen machen
Gesundheit zum alltiglichen Thema.
Sle mUssen sich das wie eine Positiv-
Spirale vorstellen: Eine gesunde Lehr-
und Lernumgebung sorgt daflr, dass
es den Lehrem besser geht und das
wiederum spUren auch die Schuler. Ein
motivierter, entspannter Lehrer, der we-
niger gestresst ist, wird seine Schiler-
Rasseloande immer einfacher im Griff
haben und seinen Lementhuslasmus
automatisch weitergeben als ein Lehrer,
der am Rande seiner Kréfte ist.

Der erste Schritt ist zu erkennen, wie
wichtig ein gesundes Arbeitsklima an
einer Schule sein kann. Im zweiten
Schritt gilt es, Mallnahmen zu ergrei-
fen. Wie aufwendig ist so etwas?

Wir habten die Erfahrung gemacht,
dass wir kein Wissensproblem hatben,
sondem ein Umsetzungsproblem. Die
Herausforderung liegt darin, dass einer
den ersten Schritt macht und den Mut
hat, etwas zu verdndern. Viele kleine
Schritte sind sinnvoller, als das Rad
komplett zu drenen. Dann finden sich
oftmals automatisch Mitstreiter, die mit
anpacken und diese Positiv-Spirale I
Gang bringen.

Gerade wenn man bereits in die
Stressfalle getappt ist, ist es kompli-
ziert, das Positive zu erkennen. Eine
Art Teufelskreis?

Da habten Sie véllig Recht. Gerade well
das Schulsystem viglerorts noch dar-
auf ausgelegt ist, Fehler und Falsches
—also Negatives — zu suchen. Enrliches
Lob steigert das Selbstoewusstsein

und die Moativation. Das Hervorneben
von Fehlern wirkt auf die Dauer de-
motivierend. Wenn ich in den Schulen
vor Ort bin, finde ich es auch erschre-
ckend, welche negative Stimmung vie-
lerorts in den Lenhrerzimmern herrscht.
Diese Energie zu durchbrechen st
Aufgabe jedes einzelnen. Und jeder
einzelne kann durch ein Lacheln, das
Zeigen von Dankbarkelt und das Ver-
mittein von Lebensfreude dazu beltra-
gen, Stimmungen positiv zu beeinflus-
sen. Und sel es, dass man einfach mal
funf Minuten beim Lach-Yoga ausge-
lassen lacht. Das mutet zwar im ersten
Moment fUr Laien lBppisch an, starkt
aober nachweislich den Optimismus
und die positive Haltung.

Sie haben Bewegung als einen
Baustein angesprochen. Langes und
ruhiges Stillsitzen steht eigentlich
diametral zum kindlichen Bewe-
gungsdrang, Ist auch das ein Aus-
l6ser fiir Stress?

Bewegung ist in allen Lebensbereichen
positiy, denn sie férdert die VlerknUpfung
der Nervenzellen untereinander und so-
mit die geistige Entwicklung. Gepaart
mit frischer Luft ist dies ideale ,Nahrung
fir das Gehim". Zum Glick fuhrt die
Entwicklung zur Ganztagsschule dazu,
dass wieder mehr sportliche Einheiten
Platz Im Schulalttag finden. Aber auch im
normalen Unterricht kdnnen viele Bewe-
gungsideen einfach umgesetzt werden:
Wenn ich merke, dass meine Klasse
aggressiv oder unkonzentriert ist, giot
es tolle Ubungen. Sie sorgen nicht nur
Ur positive Ablenkung und kurbeln den
Stoffwechsel an, sondemn regen auch
die Vernetzung der linken und rechten
Genimhélfte an. Auch Lehrem k&nnen
Bewegungspausen beim Abschalten
helfen: Vielleicht findet sich ja auch ein
Sportlehrer, der zehn Minuten vor Un-
ferrichtsteginn im Lehrerzimmer Yoga-
oder Meditationstbungen zur Achtsam-
keit anbletet? Allerdings ist ein Plus an
Bewegung nicht der goldene Schilissel
fir eln gesundes Schuklima, sondern
lediglich ein Baustein auf dem Weg zum
groBen Ganzen.

Die gesunde Schule

Das ,,grole Ganze™ hort sich dann
doch auch nach Budget an. Viele
Schulen haben eher knappe, mone-
tare Mittel. Ist das Umsetzen intel-
ligenter Konzepte immer auch eine
Frage des Geldes?

NatUrlich kommt man schnell an einen
Punkt an dem man sich Gedanken
Uber die Finanzierung machen muss.
Aber hier gibt es auch verschiedene
Fordertopfe oder Stiftungen. Manch-
mal kann es helfen, schon frihzeitig
andere Schulen in der Umgebung an-
zusprechen und somit Uber ein ge-
meinsames Budget zu verflgen. Auch
Uber ein Sponsoren-Netzwerk kann
man Vviel erreichen. Der Schul-Praven-
tologe vor Ort kann hier gerne wertvolle
Tipps geben. O

Schul-Priventologe
Jan Lehmann

im Gesprich

Weitere Informationen
Praventologen machen sich nicht nur in
Schulen, sondern auch in Betrieben fur
Gesundheit und Lebensfreude der Men-
schen stark und sorgen mit fachlichem
und menschlichem Engagement daflr,

sundheitspotential entfalten

kann. Kontaktmaoglichkeiten

zu Préaventologen in lhrer

Néahe finden Sie hier: E-l

dass jeder sein volles Ge-
2
s -

www.praeventologe.de
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