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Gesund bleiben im Kollegium ...
in der Schule

Dieses Weiterbildungsangebot
der Pddagogischen Hochschule
Zentralschweiz Luzern hat das
Team der Heilpadagogischen
Schule Emmen fiir das Schuljahr
2009/10 gebucht. Warum?

Die Anforderungen, die wir Lehrpersonen
an der HPS nebst unserer Hauptaufgabe im
Klassenzimmer zu bestehen haben, sind
ausserst vielfaltig: Schulorganisation, Schul-
hausorganisation, Kommunikation im
Team, mit den Eltern, Schulfeste vorberei-
ten und feiern, Arbeitszeiterfassung, An-
trage an Institutionen, Zusammenarbeit mit
dem Rieggi-Schulhaus, Offentlichkeitsar-
beit, Pausenplatzgestaltung usw. Verstand-
lich, dass uns ob all dieser Anliegen zwi-
schendurch der Kopf raucht. Bei all unserer
Begeisterung flr unsere besondere Auf-
gabe mit den besonderen Kindern: Manch-
mal ist es uns einfach zu viel. Unser Wohl-
befinden fallt aus dem Gleichgewicht.
Damit wir nicht reihenweise umkippen,
heisst es zwischendurch innehalten.

Ein Angebot der PHZ Luzern machte uns
neugierig. Die Ausschreibung lautete: Die
Gesundheit der Lehrpersonen eines Kolle-
giums ist ein wichtiges Kriterium bei der
Qualitatsentwicklung von Schulen. Die Ge-
sundheitsforderung achtet auf gesunde
Verhaltnisse und gesundes Verhalten in

einer Organisation. Wahrend das «gesunde
Verhalten» eher die einzelne Person be-
trifft, bietet die Perspektive der «gesunden
Verhaltnisse» eine erweiterte Sicht fur die
Schulentwicklung.

Wir luden die Seminarleiterin, Gisela Bolli-
ger [www.trak-beratung.ch], pddagogische
Beraterin und Beraterin fur Organisations-
entwicklung, an unsere Schule ein. Sie ar-
beitet Ubers Jahr verteilt an vier Halbtagen
mit uns.

Gesundheit, ein fortwahrender Balanceakt
Nach Gisela Bolliger ist Gesundheit «nicht
einfach ein Zustand vollkommenen kérper-
lichen, geistigen und sozialen Wohlbefin-
dens, sondern das fortwahrende Streben
nach einem Gleichgewicht zwischen den
Herausforderungen, die das Leben bringt,
und den Moglichkeiten (Ressourcen,
Krafte), die ein Mensch hat, diese Heraus-
forderungen zu bewaltigen.

Belastungen und Kréfte kénnen sowohl im
Menschen selber als auch in seiner Umge-
bung und Mitwelt liegen.



«Gesundheit ist Ausdruck einer positiven
Bilanz der Versuche einer Person, externe
und interne Anforderungen durch Einsatz
von Ressourcen erfolgreich zu bewaltigen.»
Mit Gisela Bolliger reflektierten wir unser
Gesundheitsverhalten. Wir wurden ein-
geladen, uns praktisch mit unseren Kraft-
spendern und Krafteraubern auseinander-
zusetzen: «Was erhalt, macht uns ge-
sund?» «Was gefahrdet uns, macht uns
krank?»

Die Gesundheits-Waage

Ein Symbol dieses Strebens nach Gleichgewicht
ist die «Gesundheits-Waage» (Anforderungs-
Ressourcen-Modell nach P. Becker, 1992)

Anforderungen Ressourcen
Belastungen Kréfte/Quellen
Herausforderungen Fahigkeiten

Gesundheitstyp oder Risikotyp?

Sind wir eher ein Gesundheitstyp oder
doch ein Risikotyp? Erst in Selbstreflexion
schatzten wir individuell unser Verhaltnis
zur Gesundheit in der Arbeit ein. Die Krite-
rien zur Selbsteinschatzung lauten: Bedeut-
samkeit der Arbeit, beruflicher Ehrgeiz,
Verausgabungsbereitschaft, Perfektions-
streben, Distanzierungsfahigkeit, Resigna-
tionstendenz, offene Problembewaéltigung,
innere Ruhe, Ausgeglichenheit, Erfolgserle-
ben im Beruf, Lebenszufriedenheit, Erleben
sozialer Unterstitzung.

Unsere Einsichten diskutierten wir spater
mit einer Partnerin. Wie schatzt sie mich
ein? Fallt die Selbstwahrnehmung mit der
Fremdwahrnehmung zusammen oder zei-
gen sich grosse Unterschiede?

Wir suchten nach Loéchern, wo wir Kraft
verlieren, nach Ressourcen, die unsere
Energie ndhren und unsere Begeisterung
far den Job immer wieder anfachen.

Kleinste Rituale

Oft sind es kleinste Rituale, die uns in un-
serem Hamsterrad stoppen kénnen. Pausen
einlegen, zurlcktreten. Das franzosische
Wort flr Pause heisst «récréation», Neube-
lebung. In der Mittagspause verwdhnte uns
unser Koch Erwin Steiger, mit Uberaus ge-
sunden Sandwiches und kerngesundem
Obst. Danke, Erwin! Mit einer kleinen Boh-
nengeschichte erheiterte uns Gisela Bolli-
ger.

Die Geschichte mit den Bohnen

Ein italienischer Graf, ein Lebensgeniesser,
verliess niemals sein Haus, ohne vorher ein
paar Bohnen einzustecken. Er nahm sie
mit, um so die schonen Momente des
Tages bewusster wahrzunehmen und um
sie besser zahlen zu kénnen. Flr jede posi-
tive Kleinigkeit, die er tagsuber erlebte —
ein Lacheln, eine freundliche Geste — fur
alles, was seine Sinne erfreute, liess er eine
Bohne von der rechten in die linke Jacken-
tasche wandern. Abends sass er dann zu
Hause und zahlte die Bohnen der linken Ta-
sche. So fuhrte er sich vor Augen, wie viel
Schoénes ihm an diesem Tag widerfahren
war, und freute sich.

Gisela Bolliger teilte uns Bohnen aus und
empfahl die Geschichte warmstens zur
Nachahmung.

Der gesunde Umgang mit der Zeit

Im Laufe der zweiten Kurseinheit widmeten
wir uns dem Zeitmanagement. Unter Gisela
Bolligers Leitung stellten wir uns Fragen:
«Wie kann ich gesund mit meiner Zeit um-
gehen?» «Wie wollen wir effizienter im
System mit der Zeit umgehen?» In einer Ar-
beitsstudie Uber sich selbst versuchte jede
Lehrperson, die Storenfriede in der Arbeit
auszuspionieren und genau zu identifizie-
ren. Standiges Telefonklingeln, lange, inef-
fiziente Sitzungen, Aufschieberitis, Fehlen
von Prioritaten, zu viel Papierkram, man-
gelnde Kommunikation und damit Missver-
standnisse erschweren die Arbeit und
nagen an Energie und Zeit. Klare Zielset-
zung, Abgrenzung, Aufgaben delegieren
und die nétige Selbstdisziplin unterstttzen
die Arbeitssituation.

Im Austausch mit einer Partnerin erschlos-
sen wir im Anschluss zwei Kriterien, die wir
bis zum nachsten Kurstermin besonders be-
obachten und eventuell umsetzen wollen.
Mit einem weiteren Arbeitsfeld, der Opti-
mierungsmoglichkeit des Informationsflus-
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ses an unserer Schule, sind wir noch nicht
durch. Skizziert sind die Wege schon, opti-
miert noch nicht. Wir werden dieses Thema
am nachsten Kurstag im Januar 2010 noch-
mals anpacken massen.

Lehrpersonen mit Selbstbewusstsein

Das Bedurfnis von uns Lehrpersonen an der
HPS Emmen, mit unserer Gesundheit sorg-
faltig umzugehen, ist fur uns wichtig.
Schulpolitisch sind wir auf gutem Weg.
In der NLZ vom 15. November 2009
sagt Hans-Jirg Grunder, Prasident des Ver-
bandes Schulleiterinnen und Schulleiter
Schweiz, in einem Interview: «Es braucht
Lehrpersonen mit mehr Selbstbewusstsein.
Viele Lehrpersonen arbeiten pflichtbewusst
selbstiberfordernd. Das wird von den
Schulen auch geschatzt. Doch diese Einstel-
lung fuhrt hin bis zur Selbsterkrankung. Es
braucht wieder mehr Leute, welche die Ar-
beit nicht als Problem, sondern als Heraus-
forderung sehen.» Dieser Herausforderung
stellen wir uns gern.

«Wer nicht jeden Tag sich ein bisschen Zeit
fir seine Gesundheit nimmt, wird irgend-
einmal sehr viel Zeit flr seine Krankheit
brauchen», sagte S. Kneipp schon im 19.
Jahrhundert.

Ubrigens: Die Geschichte mit den Bohnen
empfehle ich auch Ihnen zur Nachahmung
warmstens.

Text: Barbara Fankhauser, Foto: Petra Friedli

23





