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Mit bewusster Wahrnehmung Sorgen, Angst und Stress bewaltigen
Dr. phil. Sandra Kull Engler, Klinische Psychologin

Sorgen, Angst und Stress

Angst ist ein Grundgefiihl des Menschen und in den verschiedenen Lebensabschnitten mit
unterschiedlichen Inhalten ausgestattet. Zum Emotionsfeld der Angst gehort auch die Spannung, die
Beklemmung, Sorgen, Zorn, Wut, Aggression und Stress.

Setting Schule

Die Anforderungen in den Lehrberufen sind spilrbar gestiegen. Der Balanceakt zwischen zunehmenden
Herausforderungen und Belastungen einerseits und den verfiigbaren personellen und institutionellen
Ressourcen anderseits, flhrt bei Lehrpersonen in der Schweiz zu Symptomen von Arbeitstiberforderung
und Burnout-Erscheinungen:

* Ein Drittel der Lehrkrifte hat das Gefiihl, nur selten richtig abschalten zu kdnnen.
* Ein Viertel hélt den Zeitdruck, unter dem gearbeitet werden muss, fiir zu gross.
* Knapp ein Fiinftel ist der Ansicht, dass man in diesem Beruf stindig {iberfordert werde."

Gleichzeitig bietet sich den Lehrpersonen im Setting Schule die Mdglichkeit eine Vorbildfunktion fir die
Schiler und Schiilerinnen einzunehmen, im Umgang mit Stress und Belastungen.2

Strategien zur Angst- und Stressbewaltigung

Gegen die psychische und physische Uberlastung von Lehrpersonen gibt es wirksame Massnahmen. Von
zentraler Bedeutung fiir Lehrpersonen ist dabei das Kennenlernen effektiver Stressverarbeitungsstrategien.
Reviews und Meta-Analysen belegen, dass achtsamkeitsbasierte Ansatze mit Entspannungs- und
Meditationsmethoden wirksam sind in der Erhdhung der Berufs- und Lebenszufriedenheit.®

Der achtsamkeitsbasierte Ansatz (Mindfulness)

Die Angst etwas Schlimmes kdnnte in der Zukunft passieren — ist eine Besonderheit des menschlichen
Denkens. Tiere furchten sich nur wenn sie in eine reale bedrohliche Situation kommen und die Gefahr
unmittelbar droht. Der Mensch ist mit einem Bewusstsein ausgestattet, welches es ihm ermdglicht Gefahren
und mogliche Bedrohungssituationen zu antizipieren, d.h. sich diese gedanklich vorzustellen und
vorwegzunehmen. Jon Kabat-Zinn, der Begriinder der Achtsamkeits- (Mindfulness) Bewegung in den
USA, spricht in diesem Zusammenhang vom Katastrophendenken.* Mit Achtsamkeit im Sinne von
Mindfulness ist eine geistige Grundhaltung gemeint, in der man sich bemiht im Hier und Jetzt aufmerksam
zu sein fiir alle Phdnomene des Erlebens, diese wahrnimmt und akzeptiert ohne sie sogleich verandern zu
wollen. Mittlerweile wird in der Psychologie der achtsamkeitsbasierte Ansatz als Dritte Wende diskutiert,
nach der behavioristischen Wende Anfang des 20. Jahrhunderts und der kognitiven Wende ab Mitte der
1960er Jahre.

Methoden der Achtsamkeitsfokussierung im Setting Schule

Uber Techniken der Achtsamkeitsfokussierung wird die Aufmerksamkeitskontrolle gesteigert. Die
zielgerichtete Achtsamkeitsmeditation in der “Body Scan” Ubung oder die Atemiibungen dienen der
bewussten Wahrnehmung und kdnnen insbesondere auch fiir die Reduktion von negativen inneren
Gesprachen, den so genannten Gedankenkarussells, eingesetzt werden. Die Achtsamkeitsmeditation wird
an einigen Schulen auch erfolgreich bei Schiilern und Schilerinnen angewendet mit positiven
Auswirkungen auf das Lern- und Klassenklima.’
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