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Einleitung 

Die meisten Lehrerinnen und Lehrer werden ihren persönlichen 
gesundheitlichen Gefahrenherd kennen. Bei mir ist es der Hals. 
Früher lief ich darum immer mit Halstüchern herum. Ich 
brauchte sie, um mich vor Halsschmerzen zu schützen. Denn 
eigentlich hatte ich fast immer Halsschmerzen. Dagegen tat ich 
einiges. Ich ging z. B. zu einem HNO-Arzt, der sah das Malheur 
und wusste eine Therapie. Er bepinselte den Rachen mit einer 
ätzenden Tinktur und schob mir mit dieser Tinktur getränkte 
feine Wattebäusche in die Nasenlöcher. Mit tränenden Augen 
musste ich daraufhin im Wartezimmer eine halbe Stunde lang 
Platz nehmen, ehe mir die Wattebäusche wieder aus der Nase 
(gefühlt aus dem Gehirn) gezogen wurden. Von Sitzung zu Sit-
zung konnte der Arzt eine Besserung wahrnehmen, was mir 
nicht gelang.  

Ein Umzug beendete diese Therapie, nicht aber die Schmer-
zen. Ich ging also zu einem anderen HNO-Arzt. Nach seiner 
Untersuchung fragte ich ihn, ob nicht meine Mandeln entfernt 
werden müssten. Er antwortete: „Sie müssen sich einen anderen 
Arzt suchen. Ich kann Ihnen nicht helfen. Vielleicht findet ein 
Kollege etwas. Ich finde bei Ihnen keine Krankheit. Und was Ihre 
Mandeln angeht: Wenn ich Ihren Masochismus befriedigen soll, 
kann ich Ihnen die Mandeln entfernen.“ Ich ging einigermaßen 
bedient nach Hause. Zog jedoch nie mehr Halstücher oder Schals 
an und entschloss mich, allein schon aus Trotz und Rache ge-
genüber HNO-Ärzten, keine Halsschmerzen mehr zu haben. 

Heute bin ich Dr. Kubitza aus Mainz dankbar für seine unei-
gennützigen heilenden Worte, die mir gesundheitlich halfen, 
auch wenn es für mich nicht fein war, wie er mich mit mir kon-
frontierte. Dennoch erfuhr ich: Worte, auch harsche Worte kön-
nen heilen.  

„Ein Teil der Heilung war schon immer, geheilt werden  
zu wollen“, sagt Seneca. Aber manchmal klammern wir uns 
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vielleicht dennoch mehr an unsere Krankheiten als es unserer 
Gesundheit zuträglich ist, weil sie uns erlauben, irgendeinen 
Gewinn aus ihnen zu ziehen und sei es nur der, uns die Erlaubnis 
zu geben, weniger Leistung bringen zu müssen und vielleicht 
(zumindest für eine Weile) das Mitleid der Kollegen zu ernten.  

Dieses Buch handelt vom Unterrichten und Gesundbleiben. 
Es werden in ihm daher kaum Krankheiten vorkommen, dazu 
fehlen mir als systemisch-lösungsorientiertem Berater und Seel-
sorger allein schon die medizinischen Kenntnisse. Meine Ent-
scheidung, auch auf Themen wie Mobbing, Burn-Out, Disstress, 
Human Fatigue Syndrom etc. weitgehend zu verzichten, hat 
einen guten hypnotherapeutischen Grund, den ich nicht ver-
heimlichen will: Je mehr wir über bestimmte Symptome lesen, 
desto eher entwickeln wir sie selbst auch. Manche Symptome 
sind wieder verschwunden, seit ihnen die öffentliche Aufmerk-
samkeit abhanden gekommen ist. Dazu ein Beispiel, das Ihnen 
vielleicht bekannt vorkommt: hysterische Ohnmachtsanfälle. Ich 
habe sie als Kind bei einer meiner Tanten kennengelernt. Sie 
lebte in Frankreich und konnte quasi auf Kommando in Ohn-
macht fallen und tat es auch immer, wenn es einen Streit in der 
Familie gab. Mein französischer Onkel stand dann jeweils schon 
bereit, sie aufzufangen.  

Auch wenn beileibe nicht alle Krankheiten psychosomati-
schen Ursprungs sind, muss man sagen: Bestimmte Symptome 
unterliegen der Mode. Mir ist zumindest seit meiner Kindheit 
kein Ohnmachtsanfall mehr begegnet, der durch einen Familien-
streit ausgelöst wurde. Dennoch gilt: „Die Krankheiten des Men-
schen sind nicht nur Grenzen seines physischen Vermögens, sie 
sind Dramen seiner Geschichte.“1 Dementsprechend schreibt 
jede Berufsgeschichte wahrscheinlich auch ihr eigenes Drama. Es 
liegt dabei aber in unserer Hand dieses Drama nicht als Tragödie 
zu verstehen, sondern eventuell eher als eine Tragikkomödie, in 
der wir zumindest mit Stil leiden. Manchmal dient der Heilung, 
der Krankheit ins Auge zu schauen, manchmal dient ihr, sich 
geheilt zu verhalten.  

Dieses Buch ist ein Beitrag zu einer gesunden Einstellung im 
Lehrerberuf. Ich will dabei auf zwei Dinge hinweisen: Unsere 
—————— 
1  Georges Canguilhem, Gesundheit – eine Frage der Philosophie, Berlin 2004, 41. 
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Körperwahrnehmung im Beruf wirkt auf unser Erleben. Und 
unser Erleben wiederum wirkt auf unsere Körperwahrnehmung. 
Ist beides in Balance, ohne dass man schwere organische Schä-
den hat, würde ich von Gesundheit sprechen. 

Bei Kollegen über die eigenen Belastungen zu klagen, ist eine 
weitverbreitete und sicher auch hilfreiche Strategie, wenn es 
darum geht, sich mal kurz Luft zu machen. Manchmal nervt es 
aber gewaltig, inmitten von lamentierenden Kollegen zu sitzen 
und selbst auch mitzutun beim großen Lamento. Ein längerfris-
tig reizvoller Weg könnte es sein zu schauen, ob es in der Schule 
auch wahrnehmbare Entlastungsmöglichkeiten gibt. Und wenn 
es solche Angebote gibt, wäre es gut, diese auch bewusst in An-
spruch zu nehmen. Es geht darum krank machendes Verhalten 
zu thematisieren. Im Vordergrund steht dabei gesund zu bleiben 
oder die Genesung einer Krankheit zu unterstützen. Sie sollen 
ein paar diagnostische Hilfsmittel an die Hand bekommen, 
durch die Sie mögliche Gefährdungspotenziale erkennen. Das 
Ziel soll es sein, dass Sie Ihre gesundheitsfördernden Ressourcen 
entdecken und vielleicht öfter und verstärkter Ihre gesunden 
Potentiale im schulischen Alltag abrufen.  

Ich freue mich, wenn dieses Buch hilft, dass die Ampel bei 
manchem Gefahrenherd zukünftig früher auf rot springt und 
Ihnen ein Halt signalisiert. Noch viel mehr freue ich mich aber, 
wenn Sie eigene Gesundheitsstrategien entwickeln, die Sie auf 
eine Vorfahrtsstraße bringen.  
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1. Unser Körper – unser Lehren 

Wenn ich früher als Kind im Fernsehen einen Western sah, war 
ich fasziniert von den Rädern der Kutschen, die sich in voller 
Fahrt rückwärts zu bewegen schienen. Wie war das möglich?  

Natürlich eine optische Täuschung! Ähnlich geht es mir heut-
zutage beim Fahrradfahren: Ich trete in die Pedale und stelle mir 
gleichzeitig vor, mit den Füßen eine Rückwärtsbewegung auszu-
führen. Das klappt wie bei der Betrachtung eines Vexierbildes 
und erzeugt ein eigenartiges Körpergefühl. Wiederum ähnlich 
ging es mir früher in der Schule: Wir sollten uns in der Kut-
scherhaltung hinsetzen und beim Atmen nur auf das Ausatmen 
achten. Tief ausatmen und dann die Luft nur hineinströmen 
lassen in den Körper. Das erzeugte nach einer Weile – auch 
wenn wir als Kinder dachten, „was macht der da mit uns, das ist 
doch lächerlich“ – eine interessante und entspannende Selbst-
wahrnehmung. Unser Lehrer erklärte uns das damals so: „Wir 
wollen immer alles in uns aufsaugen. Immer wollen wir uns der 
Dinge bemächtigen. Aber wir müssen auch die umgekehrte Er-
fahrung machen. Wenn man loslässt, kommt vieles von allein. So 
strömt z. B. die Luft zum Atmen einfach in uns hinein. Sie ist ein 
Geschenk.“ 

Im Folgenden soll das leibhafte Auftreten von Lehrerinnen 
und Lehrern betrachtet werden. Wie sind wir körperlich im 
Unterricht anwesend bzw. wie ist unser Körper darin wahr-
nehmbar? Es wird also den besonders anfälligen „Körperregio-
nen“ Aufmerksamkeit geschenkt. Die Atmungsorgane, die Kreis-
lauforgane, die Verdauungsorgane, die Sinnesorgane und der 
Bewegungsapparat werden in verschiedenen Perspektiven in den 
Blick genommen: Psychosomatik, Unterrichtssituation und 
Körpererleben.2 Alle Perspektiven sollen zusammengenommen 

—————— 
2  Den Ausgangspunkt für meine Betrachtung bilden vor allem: Hans Lieb /  

Andreas von Pein, Der kranke Gesunde. Psychosomatik für Betroffene – Ver-
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unser leibhaftes Erleben phänomenologisch deuten und dadurch 
unseren erlebbaren Leib in der schulischen Arbeit stärken. 

Lunge und Atem / Kehle und Seele 

Die Lunge ist ein interessantes Organ. Sie arbeitet völlig selbst-
ständig und unwillkürlich. Auch wenn wir schlafen, schläft unse-
re Atmung nicht, sondern funktioniert einwandfrei. Die Atmung 
lässt uns auch nicht im Stich, wenn wir nicht bei Bewusstsein 
sind. Die Lunge reagiert aber auch auf unsere bewusste Beein-
flussung. Wenn wir ruhig und gleichmäßig atmen, dann beruhi-
gen wir uns. Die Lunge beeinflusst die nicht willentlich zu beein-
flussenden Organe und wird gleichzeitig vom Atemzentrum des 
Gehirns gesteuert. Die willentlich beeinflusste Atmung wieder-
um vermag es, das Atemzentrum so zu beeinflussen, dass sich 
der gesamte Organismus beruhigt, selbst wenn er aufgeregt war. 
„Es ist unmöglich, gleichzeitig entspannt und regelmäßig zu 
atmen und aufgeregt zu sein.“3  

Die Atmung spiegelt seelische Zustände wieder, wenn man 
hechelt, seufzt, keucht oder schluchzt. Umgekehrt gilt aber auch: 
Die seelischen Zustände reagieren auf die Atmung. Wenn man 
hechelt, kann man Schmerz unterdrücken; wenn man schnell tief 
ein- und ausatmet, kann man sich in Rage bringen; wenn man 
die Atmung dosiert und beruhigt, entspannt man sich. Ein einfa-
cher Vorgang, den sich die Biathlon-Sportler zunutze machen. 
Wenn sie neben der Loipe am Schießstand stoppen, müssen sie 
innerhalb kürzester Zeit ihren rasenden Puls herunterbringen, 
damit sie eine ruhige Hand zum Schießen bekommen. Wer seine 
Atmung am besten unter Kontrolle hat, während er den Abzug 
drückt, trifft am ehesten. Das heißt möglicherweise, wer seine 
Atmung loslässt, um sich zu entspannen, hat Erfolg. Wir mer-
ken: ein subtiles Geflecht aus Anspannung und Entspannung, 
mit dem wir es auch in unserem beruflichen Alltag zu tun be-
kommen.  

—————— 
stehen und Heilen psychosomatischer Erkrankungen, Stuttgart 1990, und: Silvia 
Schroer / Thomas Staubli, Die Körpersymbolik der Bibel, Darmstadt 1998. 

3  Lieb / Pein., 89. 
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Manchmal bleibt uns die Luft weg. Das passiert, wenn wir tief 
einatmen und nicht erleichtert ausatmen können, weil wir ange-
spannt die Luft im Brustkorb halten. Bei Schreck ist dies eine 
sinnvolle Reaktion, ein kurzer „Atemstillstand“ ermöglicht uns, 
innezuhalten und gezielt zu reagieren.4 Wenn wir jedoch im 
Unterricht dauerhaft die Luft anhalten, nur oben kurz im Brust-
korb atmen, weil wir unter Druck stehen, dann erhöhen wir 
dadurch zusätzlich unseren „Innendruck“, wir schnüren unseren 
Leib ab, wir belasten unser Herz, wir erzeugen Übelkeit. Was 
hilft? 

Wir wissen alle, dass autogenes Training positiv auf unsere 
Atmung und damit auf unseren Organismus wirkt. Leider ist es 
aber manchmal so, wie es ein Kollege formulierte: „Autogenes 
Training wirkt bei mir wunderbar, wenn es mir gut geht und ich 
entspannt bin!“ Damit wollte er ausdrücken, dass auch der um-
gekehrte Fall eintreten kann, wenn er es wirklich dringend 
braucht. Ich habe mir von anderen Kollegen sagen lassen, dass 
ihnen autogenes Training gut und regelmäßig hilft. Sie sprechen 
dann immer mal zwischendurch für sich kleine Mantras: „Meine 
Atmung ist vollkommen ruhig.“  

Wir können auch im Unterricht innehalten, uns „lächerlich“ 
machen und mit der Klasse eine kleine Atemübung durchführen! 
„Kinder, wir machen jetzt alle mal einen Gähn-Test.“ Das ge-
meinsame Gähnen löst Spannung und das Gehirn wird auch 
noch durchblutet. Es gibt Leute, die auf Kommando lachen kön-
nen, das wäre natürlich perfekt: Eine Minute miteinander ge-
spielt laut und herzhaft lachen. Das habe ich mich noch nicht 
getraut im Unterricht auszuprobieren, aber ich bin mir sicher, 
danach ist sowohl Stimmung und Atmung locker. Die Schüler 
merken, gerade wenn es sachbezogen weitergeht, dass alles seine 
Zeit hat: Lachen und Arbeiten … 

Bei uns Lehrerinnen und Lehrern wird es kaum vorkommen, 
aber vielleicht bei einem unserer Schüler: Ich jedenfalls erinnere 
mich, wie mir als Schüler manchmal, wenn ich so zornig war, 
dass ich heulen musste, glatt die Luft wegblieb. Ich fühlte mich 
dann, wie ein Fisch an Land. Ich japste und japste und bekam 
immer weniger Luft, je mehr ich atmete. Damals sagte mir kei-
—————— 
4  Ebd., 90. 
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ner, dass ich hyperventilierte. Niemand wusste anscheinend von 
dem Teufelskreis der Überatmung, der darin besteht, aus dem 
Gefühl von Luftnot heraus mehr zu atmen, was die Symptome 
jedoch verstärkt. Keiner hielt mir eine Tüte vor Mund und Nase, 
die erreicht hätte, dass der CO2-Spiegel im Blut wieder angestie-
gen wäre und ich mich schneller wieder hätte beruhigen können. 

Was brauchen unsere Atmungsorgane? Entspannung ist gut, 
das ist aber nur ein Teil der Wahrheit. Wenn unsere Atmung uns 
mit Energie versorgt, dann brauchen wir ja wohl diese Energie 
für unsere Leistungskraft. Also sollten wir unsere Atmung min-
destens einmal täglich voll ausschöpfen, unter Anforderung stel-
len und aktivieren. Hierzu hilft – welch Zauberwort – Bewegung! 
Bewegung stärkt die Lunge und mit ihr alle Organe! Wir merken 
im Unterricht, dass wir genervt sind und in Stress geraten. Wa-
rum sagen wir nicht einfach: „Celina, Max und Dominik, öffnet 
bitte die Fenster! Wir machen jetzt alle zusammen zehn Knie-
beugen!“ Oder: „Wir stellen uns vor, dass wir seilhüpfen. Wer 
guckt auf die Uhr? Gut, du Luca: Seid ihr bereit? Eine Minute! 
Ab …: Jetzt!“ Wem das zu anstrengend ist, der kann seine  
Atmung auch sitzend aktivieren und während einer Stillarbeits-
phase zwischen Brust und Bauch hin- und hergehen lassen wie 
eine kleine Wanne Wasser, die wir gedanklich vor uns halten 
und vorsichtig hin- und herschwappen lassen, ohne etwas zu 
verschütten. 

Unsere Atmung hat eine „Vermittlerrolle an der Nahtstelle 
zwischen ‚Seele‘ und ‚Körper‘“5! Das schreiben medizinische 
Psychosomatiker und das ist auch für Theologen spannend. Wie 
übersetzt Luther? „Und Gott, der Herr, machte den Menschen 
aus einem Erdenkloß und blies ihm ein den lebendigen Odem in 
seine Nase. Und so ward der Mensch eine lebendige Seele.“ 
(1 Mose 2,7) Wenn wir eine poetische Umschreibung lieben, 
dann können wir auch mit einigem exegetischen Recht wieder-
geben: „Gott küsste die tote Materie wach, aus der der Mensch 
erwuchs. Er hält uns mit jedem Atemzug, den wir tun am Leben 
und beseelt uns mit seinem Geist.“  

In der Bibel kann das hebräische Wort näfäsch vier Bedeutun-
gen haben: „Leben“, „Seele“, „Kehle“ und „Atem“. Näfäsch ist die 
—————— 
5  Ebd., 93. 
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grundlegende Lebenskraft, sie steht für das Leben schlechthin. 
„Weil seine Seele sich abgemüht hat, wird er das Licht schauen 
und die Fülle haben.“ (Jes 53,11) 

Konkret auf die Kehle bezogen, bedeutet näfäsch – nicht bloß 
das sichtbare Organ Kehle, sondern auch die hörbare, rufende, 
krächzende oder jodelnde Kehle und die begierige, nimmersatte, 
hungrige und durstige, verschlingende oder nach Luft schnap-
pende Kehle. Kurz: Was in den Menschen hineingeht und was 
aus ihm herauskommt – Luft, Wasser, Nahrung Töne, Sprache –, 
konzentriert sich im Engpass der Gurgel. Die näfäsch wird zum 
Symbol des bedürftigen, begehrenden Menschen. Sie steht für 
den élan vital, jene Kraft, die ihn zu einem nach Leben lechzen-
den Wesen macht. Als ein solches nämlich hat Gott den Men-
schen erschaffen.6  

Wir können aber vielleicht mehr sagen, als dass die Kehle bzw. 
die Seele Symbol des bedürftigen, begehrenden Menschen ist. Sie 
ist auch Symbol für den empfangenden Menschen, der auf der 
liebende Zuwendung angewiesen ist.  

Wir atmen mit unseren Schülern dieselbe Luft. Wir werden 
von demselben Stoff am Leben erhalten. Derselbe Odem erhält 
unseren Leib. Wie soll es nicht ein Geist sein, der unseren Unter-
richt beseelt?  

Herz und Affekt 

Während meines Zivildienstes arbeitete ich in einer Werkstatt 
für Behinderte. Bei einigen männlichen Kollegen, die damals in 
dem Alter waren, in dem ich mich heute befinde, gab es ein 
wichtiges Gesprächsthema: ihr Herz. Sie versicherten sich gegen-
seitig, dass ihr jeweiliges Herzzwicken, -stolpern, -drücken und  
-stechen ein gutes Zeichen sei, weil ein Herzinfarkt unerwartet 
käme und man sein Herz daher vorher gar nicht spüre. Ihr 
Zwicken, Stolpern, Stechen und Drücken sei also eigentlich ein 
beruhigender Hinweis, auf den sie vertrauen könnten. Den- 
noch waren sie weiterhin beunruhigt über ihr Zwicken, Stol-
pern usw.  
—————— 
6  Schroer / Staubli, 62. 

ISBN Print: 9783525701027 — ISBN E-Book: 9783647701028
© 2011, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen



 

Unterrichtsmaterialien in digitaler und in gedruckter Form 

Auszug aus: 
 
 

Das komplette Material finden Sie hier: 

© Copyright school-scout.de / e-learning-academy AG – Urheberrechtshinweis
Alle Inhalte dieser Material-Vorschau sind urheberrechtlich geschützt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdrücklich anders gekennzeichnet, bei school-scout.de / e-

learning-academy AG. Wer diese Vorschauseiten unerlaubt kopiert oder verbreitet, macht sich gem. §§ 106 ff UrhG strafbar.

Lehrer und Gesundheit - ein Ratgeber

School-Scout.de

http://www.school-scout.de/80901-lehrer-und-gesundheit-ein-ratgeber

