Missen Lehrer und Lehrerinnen ausbrennen?

Uberlegungen zum Thema , Burnout”

Anita Miiller-Friese

»~Manchmal ist Schule schrecklich” - so stéhnen Lehrerin-
nen und Lehrer immer wieder, wenn Sie sich bei einer
Fortbildungsveranstaltung abends im Keller des RPZ bei
einem Glas Wein und im Schein der Kerzen naher ken-
nenlernen. Und wenn dann die richtige Stimmung ist,
bricht der Damm:

e mich storen der Larm in der Schule; die Vorschriften;
blockierende Schulleitungen;

e mich nerven zu viele Konferenzen; die schlechte Schul-
luft; Eltern, die ihre Kinder vernachlassigen oder nicht
erziehen; endlose Korrekturen;

e ich leide unter zuviel Hektik am Vormittag; Uberfllis-
siger BUrokratie und zunehmender Aggression der
Kinder;

e die vielen Vertretungen und zusatzliche Aufsichten
machen mich mide;

e ich splre eigene Hilflosigkeit gegentiber den Kindern,
interkollegialen Intrigen, Zeitmangel ...

Die Aufzahlungen lieBen sich beliebig verldngern und
wahrscheinlich kann jede/r Lehrer/in eigene Erfahrungen
hinzufigen. Manch einem vergeht dabei die Lust am
Beruf, die Energie bleibt aus und er sagt: ,Ich fihle mich
so richtig ausgebrannt”. Damit ist das Wort gefallen, das
vor einigen Jahren haufig auch in padagogischen Zeit-
schriften?, Zeitungen und einschlagigen Blchern zu fin-
den war. Inzwischen ist es stiller um dieses Phanomen
geworden. Viele gebrauchen aber das Wort jetzt in bezug
auf die eigene SchulmuUdigkeit oder die von Kollegen,
manche fragen sich: Ist Ausbrennen eine zwangslaufige
Erscheinung im Laufe eines Lehrer/innendaseins oder
kann man dieser Erfahrung vorbeugen und sie verhin-
dern, wenn man ihre Anzeichen spurt?

)y st Ausbrennen eine zwangs-
liufige Erscheinung im Laufe eines
Lehrerfinnendaseins? {4

Ich méchte darum in diesem Aufsatz einige Informa-
tionen zusammentragen, die zum Verstéandnis des Phano-
mens ,Burnout” wichtig sind und dabei auch Maéglich-
keiten des Umgangs mit und der Bewaéltigung von Er-
schépfungsphasen im Berufsleben zeigen.

1 Was ist BURNOUT?

Mit dem Wort ,Ausbrennen”? wird ein , schleichend be-
ginnender oder abrupt einsetzender Erschopfungszu-

stand korperlicher, geistiger oder gefihlsmaBiger Art in
Beruf, Freizeit, Freundeskreis, Partnerschaft und Familie
beschrieben, oft verbunden mit Aversion, Ekel und
Fluchtgedanken”3). Die Folgen der Erschépfung sind viel-
faltig: ,Man fuhlt sich ganz allgemein elend — emotional,
geistig und korperlich ermtdet. Man fuhlt sich hilflos und
hoffnungslos, man bringt keine Begeisterung fur die
Arbeit und keine Lebensfreude mehr auf*4.

2 Und wie kann es dazu kommen?

Beinahe jeder Mensch kann ausbrennen, wenn bestimm-
te Faktoren zusammen spielen. Das zeigen zwei Beobach-
tungen aus der sozialpsychologischen Forschung zum
Thema:

e Es [aBt sich feststellen, daB Burnout-Symptome vor
allem bei Personen auftreten, die in helfenden Berufen
arbeiten, die sich also mit Menschen beschéaftigen, die
auf irgendeine Weise von ihnen Anregung, Unterstit-
zung und Hilfe erwarten und brauchen. Die Struktur
eines solchen Berufes, die hohen Anforderungen an
Zuwendung, an eine gebende Funktion, sind wesentli-
che Faktoren, die zum Ausbrennen beitragen.

o Menschen, die einen solch helfenden Beruf ergriffen
haben (oder ergreifen wollen) weisen dhnliche Persén-
lichkeitsmerkmale auf: Motive fir ihre Berufswahl sind
haufig das Bedurfnis nach Kontakt mit Menschen, man
mochte anderen Zuwendung geben, Verstandnis auf-
bringen — eben: helfen. Dabei spielt auch das Gefuhl,
gebraucht zu werden und eine sinnvolle Arbeit zu tun
eine Rolle.

Beide Faktoren - berufliche Strukturen und persénliche
Voraussetzungen wirken also bei der Entstehung von
Ermudungserscheinungen zusammen. Wie sie sich ergan-
zen und beeinflussen, soll nun in Kirze am Beruf von
Lehrer/innen erlautert werden. Wie bei jeder allgemei-
nen, zusammenfassenden Darstellung, kann es dabei zu
Verklirzungen und Generalisierungen kommen, jeder
individuelle Verlauf hat immer auch seine eigene, spezifi-
sche Préagung. Trotz dieser Einschrankung lassen sich im
Verlauf eines Burnout-Prozesses vier Stadien erkennen,
die aufeinander folgen.

2.1 Am Anfang: ldealismus und Begeisterung

Ein Mensch muB einmal ‘entflammt’ gewesen sein, um
ausbrennen zu kénnen5. Am Beginn eines jeden Burn-
out-Prozesses steht ein auBerordentlich hohes Engage-
ment der Betroffenen fir ihre Arbeit. Die Lehrerin®) ver-
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sucht jedem Schuler und jeder Schilerin persdnlich und
padagogisch gerecht zu werden. Der Unterricht wird
sorgfaltig vor- und nachbereitet, bei aller Planung bleibt
fur die Aktivitaten und Fahigkeiten der Schuler/innen
aber genlgend Raum und Zeit. Weil sie sich intensiv um
den einzelnen Schuler kimmert und guten Kontakt zu
allen hat, gibt es wenig Disziplinprobleme und diese wer-
den nicht als groBe Belastung empfunden.

)7 Ein Mensch mul3 einmal
entflammt’ gewesen sein, um
ausbrennen zu kinnen. {4

Die engagierte Lehrerin sucht den intensiven Austausch
mit ihren Kolleg/innen, bemuht sich, die eigene berufli-
che Kompetenz zu erweitern und zu verbessern und mif3t
sich dabei an den Erfolgen der anderen. Naturlich arbei-
tet sie auch am Wochenende und in freien Zeiten viel flr
die Schule.

Schule und Kollegium schatzen dieses Engagement in der
Regel und nehmen es gerne in Anspruch. Das ,System
Schule” entlastet sich dadurch, daB allgemeine Aufgaben
und Funktionen haufig solch engagierten Personen Uber-
tragen werden. Schnell entwickelt sich dieses Verhéltnis
dabei zu einer ,EinbahnstraBe” — die engagierte Kollegin
gibt der Schule, den Schiler/innen und dem Kollegium
ihre Energien und Kréafte — aber es flie3t nur wenig Ener-
gie aus dem System an sie zurtick. Je hoher das Engage-
ment, desto hoher steigen auch die Erwartungen und
Forderungen.

Es ist klar: ein solch hohes Engagement 1&Bt sich nicht
standig durchhalten. Weil die Freude an der Arbeit und
die Begeisterung flr den Beruf den Blick fur eigene und
fremde Realitdten leicht triben, werden die ersten An-
zeichen von Uberlastung oft nicht wahrgenommen oder
ignoriert.

2.2 Stagnation stellt sich ein

Bald aber lassen sich die Zeichen der Uberforderung nicht
mehr leugnen. Koérperliche Reaktionen klndigen den
Beginn des Ausbrennens an: Erschépfung und Mudigkeit
werden zu standigen Begleitern. Die Lehrerin ist jetzt
haufiger mal krank, kleine ,UnpéaBlichkeiten” beanspru-
chen Beachtung.

) lch wollte doch eine gute, engagierte,
beliebte Lehrerin sein, mich fiir die
schwachen Schiiler/innen besonders ein-

setzen, und nun ‘..ll

Mit dem geringer werdenden Engagement verandert sich
auch ihr Verhaltnis zu den Schiler/innen: Sie nimmt deren
Besonderheiten nicht mehr in erster Linie als Heraus-
forderung zu péadagogischem Handeln wahr, sondern
empfindet sie mehr und mehr als Belastung. Der Unter-
richt wird nicht mehr so genau geplant, die Interessen der

Schiler/innen treten hinter dem eigenen Interesse der
Entlastung zurtck. Umgekehrt 188t auch die Leistungs-
bereitschaft der Schuler/innen nach, sie verlieren das
Interesse an der Mitarbeit. Die Notwendigkeit, diszipli-
nierend in den Unterrichtsverlauf einzugreifen, erhéht
sich und wird als zusatzliche Belastung empfunden. Die
Distanz wachst — dadurch entstehen Schuldgeftihle: ,Ich
wollte doch eine gute, engagierte, beliebte Lehrerin sein,
mich far die schwachen Schler/innen besonders einset-
zen, und nun ..."”

Im Austausch mit den Kolleg/innen nehmen die kreativen,
innovativen Impulse mehr und mehr ab. In den Vorder-
grund treten Gedanken wie: ,Man kann ja nichts andern,
man muf sich irgendwie arrangieren mit den schwierigen
Schuler/innen, der unbeweglichen Blrokratie, dem tagli-
chen Einerlei”. Auf der Seite der Kollegen und der Schule
bleibt allerdings die Erwartung an das gewohnte und be-
kannte Engagement noch eine Weile bestehen. Kann sie
nicht mehr im bisherigen MaB erflllt werden, machen
sich Enttduschung und Verédrgerung breit. Unzufrieden-
heit auf beiden Seiten kommt auf, weil die beschriebene
EinbahnstraBBe bestehen bleibt. Beide Seiten beklagen
und betrauern, daf3 das Engagement und die Begeiste-
rung der Lehrerin nachgelassen hat, aber es ist schwer,
den EnergiefluB zu verandern, umzulenken, so daB neue
Krafte gewonnen und bestehende besser genutzt werden
kénnen.

17, Die Lehrerin wird zunebhmend
hitfloser. {4

2.3 Frustration macht sich breit

Gelingt dies nicht, so schreitet der Prozess des Aus-
brennens ungehindert weiter fort. Die Lehrerin hat
immer weniger Zeit und Kraft, ihren Unterricht vorzube-
reiten, er verliert mehr und mehr an Attraktivitat.
Manche Stunde wird spét oder gar nicht mehr vorberei-
tet, ,alte HGte” kommen zu neuen Ehren. Routine-
handlungen, wie z.B. Kontrolle der Hausaufgaben, wer-
den im Unterricht erledigt und nehmen viel Zeit in
Anspruch. Auf der Seite der Schiler/finnen macht sich
dementsprechend Unlust breit, sie langweilen sich und
rebellieren auf unterschiedliche Arten. Gegenuber die-
sem Verhalten wird die Lehrerin zunehmend hilfloser,
auch groBere Strenge kann die gestorte Beziehung nicht
kitten. Jetzt lassen sich auch die ersten Fluchtreaktionen
bemerken: die Lehrerin. bleibt bis zum Ende der Pause im
Lehrerzimmer oder auf dem Hof und zbgert den Unter-
richtsbeginn ein wenig hinaus, nach SchulschluB3 verlaBt
sie das Gebaude moglichst sofort, manches mal kommt
sie zu spat. Den Kontakt zu Kolleg/innen meidet sie nun
zunehmend, zusatzliche Aufgaben Ubernimmt sie nur
noch, wenn es gar nicht anders geht.

Die Notwendigkeit, Anstrengungen zu vermeiden und
Belastungen auszuweichen, die sich in dieser Phase des
Burnout-Prozesses ergibt, wird vom Kollegium und im
System Schule meistens als persdnliches Problem der
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betroffenen Lehrerin gewertet und behandelt. Hilfestel-
lungen, die zur Konzentration der Krafte und zu neuer
Energie fuhren kénnten, werden nicht gegeben, die
Lehrerin bleibt mit ihrem Ausbrennen allein. Sie zieht
sich dementsprechend immer mehr auf sich selbst zurtick.

2.4 Die Endphase: Apathie

Wird der Prozess des Ausbrennens nicht gestoppt, so ver-
festigt sich die gestorte Beziehung zu den Schiler/innen,
zum Kollegium und zur Schule selbst wie in einem
Teufelskreis. Die Schiler/innen werden von der ausge-
brannten Lehrerin nicht mehr als Individuen mit persoénli-
chen Starken und Schwéachen wahrgenommen, sondern
als geschlossene Gruppe, der sie mehr und mehr ,frontal”
gegenlbersteht. Die Schiler/innen splren die Energie-
losigkeit der Lehrerin und reagieren darauf mit Verwei-
gerung und Disziplinlosigkeit. Das innere Chaos der
Betroffenen zeigt sich auch im AuBeren, im Unterrichts-
ablauf, in der Gesprachsorganisation, im Klassenraum.

) Der Druck wird nan
fast unertréglich. {a

Um diese Situation nicht zu sehr nach auBBen dringen zu
lassen, schottet sich die Lehrerin nun fast ganz von den
anderen Kolleg/innen ab, 1Bt auch keine Ratschlage und
Hilfsangebote mehr an sich heran.

Es ist klar, daB mit dem zunehmenden Ausbrennen auch
der StreB immer gréBer wird, der Druck unter dem die
Lehrerin steht, wird nun fast unertraglich. Kérperliche
Reaktionen sind unvermeidlich, mit dem Ausbrennen
wachsen psychosomatische Stérungen. Schlafstérungen,

Der Prozef des Ausbrennens

Begeisterung, Idealismus Uberforderung
Einsatzfreude

Nachlassen der Stagnation Unzufriedenheit
Krifte

Kreativitit Frustration Schuldgefithle
schwindet

Hilflosigkeit V Gefiihl des

'\

Apathie Versagens

Abb. 1: Der Proze3 des Ausbrennens

Verspannungen, Kopf- und Magenbeschwerden sind hau-
fige Symptome, die auf die permanente Uberlastung und
Anspannung zurlUckzufthren sind. Mit dem Griff nach
Medikamenten und Drogen wie Alkohol, Kaffee oder
Nikotin versucht mancher, sich den unangenehmen
Begleiterscheinungen zu entziehen und verscharft damit
letztlich nur das Problem.

Natdrlich wirken sich diese Erscheinungen nicht nur auf
den Schulbereich aus, sondern reichen mehr und mehr in
den gesamten Lebensbereich der betroffenen Person. Der
Kontakt zu Freunden und zur Familie wird eingestellt, ein
ausgebrannter Mensch vereinsamt schnell. Die zuneh-
mende Gleichgultigkeit, die diese Phase kennzeichnet,
macht nun auch eine Anderung sehr schwer. Wer sich
innerlich abgeschottet hat, dem gelingt es immer weni-
ger diese Mauer zu durchbrechen. Impulse von auf3en
prallen ab, Verdnderungen und Bestrebungen nach
Erneuerung werden mehr und mehr als sinnlos empfun-
den. In diesem Stadium braucht es fur den Schritt zur
Veranderung schon einen sehr hohen Leidensdruck bei
den Betroffenen und/oder ihrer Umgebung.

3 Was kann man nun dagegen tun?

Burnout - so hat sich gezeigt, ist kein Schicksalsschlag, der
einen Menschen irgendwann (berfallt, sondern ein
langsamer ProzeB, der sich mit vielen Anzeichen ankln-
digt. Wenn man sie erkennt, kann man nach Bewalti-
gungsmoglichkeiten suchen. Dabei kommt es letztlich
darauf an, die hohe Leistungsbereitschaft, das Engage-
ment und die Begeisterung fur die Arbeit, die am Anfang
eines solchen Prozesses vorhanden sind, zu bewahren
oder zuriickzugewinnen. Menschen, die zum Ausbrennen
neigen, sind ja in hohem MaB sensibel, idealistisch und
begeisterungsfahig und kénnen sich , mit Leib und Seele”
einsetzen. Solche Eigenschaften aber werden in der heu-
tigen Schule und Gesellschaft besonders nétig gebraucht.

) ) Burnout
ist kein Schicksalsschlag. €4

Es muf3 also darum gehen, den anfénglichen Enthusias-
mus zu retten, indem er auf ein realistisches Maf3 redu-
ziert wird. Die eigenen Krafte und BedUrfnisse ebenso
wie die Anspriliche und Anforderungen der anderen ms-
sen richtig eingeschatzt werden. Dazu gehért es auch,
Grenzen zu erkennen und zu setzen und dabei struktu-
relle und individuelle Zusammenhange zu beachten.

Auf dem Weg, den Prozess des Ausbrennens zu stoppen
oder zu verhindern sind drei Schritte zu gehen: Be-
lastungen wahrnehmen - Belastungen bewaltigen - Ent-
lastungen suchen.

3.1 Belastungen wahrnehmen

Es hat sich gezeigt, daB Ausbrennen eine Folge perma-
nenter Uberforderung und Uberlastung ist, die eigene
Energie nimmt dabei standig ab und geht schlieBlich fast
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ganz verloren. Ein erster, grundlegender Schritt zur
Verhinderung dieses Vorgangs ist es, Faktoren der
Belastung zu erkennen und als solche anzuerkennen. In
dem Begriff ,Wahr - Nehmen” zeigt sich, worum es geht:
Hinsehen und wahr sein lassen, sich der eigenen
Belastungen bewuBt werden. Erst wenn jemand hinsieht
und sich den manchmal unangenehmen Wahrheiten
stellt, die sich vielleicht zeigen, hat er oder sie die Mdg-
lichkeit, etwas zu veradndern und zu bearbeiten. Die
Voraussetzung fur Veranderung ist es ja, ein Problem
moglichst genau bestimmen und in seinen Einzelheiten
und Zusammenhangen beschreiben zu kénnen. Wer nicht
genau hinsieht und das Gesehene anerkennt, kann auch
keine sinnvollen Lésungen und Modifikationen ent-
decken.

)) Es wichtig, dal3 jede/r selbst den
Faktoren nachspiirt, die ihn oder sie

{au

personlich besonders stark belasten.

Jede/r Lehrer/in eriebt und bewertet unterschiedliche
Dinge als belastend. Stort den einen der Larm in der
Klasse oder das Zuspatkommen der Schiler/innen, kann
eine andere es nur schwer ertragen, daf die Kollegen
einen anderen Unterrichtsstil verfechten als sie. Eine drit-
te fahlt sich am meisten durch Eltern unter Druck gesetzt
und ein vierter vielleicht durch die Organisation des
Stundenplans oder die rdumlichen Gegebenheiten der
Schule. Darum ist es wichtig, daf3 jede/r selbst den Fak-
toren nachsprt, die ihn oder sie persdnlich besonders
stark belasten.

Ich zéhle im folgenden einige dieser Faktoren auf, die im
Berufsfeld Schule zu Belastungen fuhren und dadurch
den Prozess des Ausbrennens in Gang setzen oder be-
schleunigen kénnen.

e Ein wichtiger Faktor, der zu Belastungen fihren kann,
sind naturlich die Schuler/innen. Mit ihnen bringt die
Lehrerin die meiste Zeit am Tage zu, ihnen gilt die
unterrichtliche Vorbereitung, sie bestimmen mit ihrem
Verhalten und ihrer Beteiligung am Unterricht und
auch mit ihren persdnlichen Rickmeldungen auf die
padagogische Arbeit der Lehrerin entscheidend deren
Wohlbefinden und ihre Zufriedenheit mit der Arbeit.
Manche Kinder verlangen — haufig aus familidren,
sozialen oder kulturellen Griinden — besondere Auf-
merksamkeit, viel persénliche und individuelle
Zuwendung, ihre Verhaltensweisen weichen von den in
der Schule geltenden Normen ab und stellen sich z.B. als
Aggressivitat oder Lustlosigkeit dar. Die Lehrerin merkt
schnell, daB3 ihre padagogischen Moglichkeiten und
Kompetenzen die Probleme der Schuler/innen nur zum
Teil beheben kénnen, sie fuhlt sich in vieler Hinsicht
allein gelassen und Uberfordert.

e Ein zweiter Belastungsfaktor kann bei den Eltern lie-
gen. Einige erwarten zu viel von der Lehrerin, andere
gar nichts und verweigern die Zusammenarbeit.
Schwierigkeiten mit dem Kind werden geleugnet oder
auf die Lehrerin abgewalzt. Wenn Eltern ihre Kinder zu

in Schule und Beruf erfolgreichen Menschen machen
wollen, soll dies vor allem die Lehrerin erreichen, der
Leistungsdruck trifft sie so in doppelter Hinsicht.

Auch in der Verwaltung der Schule sind mogliche bela-
stende Momente auszumachen. Schule ist ja bekannt-
lich ein hierarchisches System mit einem relativ hohen
ManR an burokratischer Struktur. Flr spontane Verande-
rungen und flexibles Reagieren auf spezifische Heraus-
forderungen einer Klasse oder der ganzen Schule bleibt
oft nur ein geringer Spielraum. Manch eine Lehrerin
fuhlt sich dadurch in ihrer padagogischen Arbeit einge-
engt, gehindert oder muB MaBnahmen ergreifen, mit
denen sie personlich nicht einverstanden ist.

Abb. 2: Belastungsfaktoren im Arbeitsfeld Schule

Die Mitglieder eines Schulkollegiums bilden eine Grup-
pe, die durch die gemeinsame Arbeit an der Schule ver-
bunden ist. Die Zusammensetzung des Kollegiums er-
gibt sich meist aus den Besetzungsverfahren fir frei
werdende Stellen, nicht aber priméar aus den Anforde-
rungen und Winschen der schon an der Schule arbei-
tenden Lehrer/innen. Immer neu ist die Herausforde-
rung gegeben, unterschiedliche péddagogische Konzep-
tionen, individuelle Unterrichtsstile und persénliche
Neigungen und Begabungen miteinander zu vereinen
und untereinander abzugleichen. In dem MaBe wie die-
ser Balanceakt gelingt oder nicht, stellt das Kollegium
eine Entlastung oder eine Belastung flr die einzelne
Lehrerin dar.

Nicht zu unterschatzen fur die persdnliche Belastung
einer Lehrerin sind auch Aspekte wie die Lage der
Schule, das Gebdude selbst und die Ausstattung. Es ist
natlrlich ein Unterschied, ob eine Schule mitten in
einem sozialen Brennpunkt liegt oder am Rande einer
Stadt in naturnaher Umgebung. Sind die Klassenrdume
hell oder dunkel, die Flure freundlich oder sachlich, der
Bau hellhérig oder solide gebaut? Auch der Schulhof
trégt in seiner Gestaltung zum Wohlbefinden bei — oder
auch nicht. Die Ausstattung mit Sachmitteln und
Blichern kann ebenso wie Qualitat und Anzahl der
Kopiergerate die tagliche Arbeit erleichtern oder
erschweren.

Zuletzt sollen noch mdgliche Belastungen erwahnt wer-
den, die aus der individuellen Berufssituation und der
personlichen Lebenslage entstehen. Eine Lehrerin, die
an der Schule arbeiten kann, die ihren Féhigkeiten ent-
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spricht, die sich vor I3hmender Routine schiitzt und sich
auf neue Lernfelder einlaBt, empfindet ihre Arbeit sel-
ten als Beschwernis. Demgegen(iber wirken sich fehlen-
de Qualifikationen, iberzogene Anforderungen an sich
selbst oder mangelnde Zeitorganisation im taglichen
Ablauf belastend aus.

Nachdem die verschiedenen méglichen Belastungsfak-
toren im Feld Schule benannt worden sind, kommt es nun
darauf an, ein persénliches Belastungsprofil zu erstellen.
Dazu ist es hilfreich, bei jedem einzelnen Aspekt zu Gber-
legen:

e Wie stark belastet mich dieser. Faktor (also z.B. di’e
Problemschiler. die Schulleitung ...)?. = Vergeben Sie
eine Zahl zwischen 1. (gar nicht) und.7 (sehr stark).

o Was belastet mich in diesem Aspekt besonders? Wie
stellt sich die Belastung konkret dar, notieren Sie dazu
einige Stichworte. ‘

‘e Wie reagiere ich normalerweise auf diese belastende
Situation, (das storende Kind, den Schulleiter, meine
eigene Unpunktlichkeit 0.4.)

Hilfreich kann an dieser Stelle des Wahrnehmungs-
prozesses auch das Fithren eines Schultagebuches sein.
Fir einen begrenzten Zeitraum (etwa drei Wochen)
notieren Sie jeden Abend, was Sie als besonders bela-
stend und als besonders entlastend erlebt haben. Die
erinnerten Situationen sollten méglichst genau, mit allen
beteiligten Faktoren notiert werden. (z.B.: Wann und wo
trat die Stérung auf ..., wer verursachte durch welches
Verhalten die Stoérung ..., ich war dabei in folgender
Situation ...; andere Beteiligte waren ..., sie verhielten sich
...; ich spUrte meine Belastungen an folgenden Symp-
tomen ....; ich habe mich dann so verhalten ...).

Nach einiger Zeit stellen sich ganz spezifische Situationen
als besonders belastend und entlastend heraus — dies ist
ein erster Ansatzpunkt fur die Frage: Wie kann ich nun
daflir sorgen, das die Belastungen geringer und die
Entlastungen starker werden?

3.2 Vom Umgang mit Belastungen

So wie jeder Mensch seine spezifischen Belastungsfak-
toren hat, hat er auch seine ganz persénliche Weise, mit
belastenden Erfahrungen umzugehen. Im Prozess des
Ausbrennens stellt sich nun haufig heraus, daB die per-
sonlichen Bewaéltigungsstrategien oft nicht ausreichen
oder in ihrer Wirkung ganz fehlschlagen. Unangemes-
sene Reaktionen aber verstarken haufig die Belastung.
Hilfreich ist es darum ebenfalls, die eigenen Bewal-
tigungsformen mit anderen Méglichkeiten zu vergleij-
chen und gegebenenfalls zu erweitern. Weil es auch hier
nicht die richtige Bewaltigungsform gibt, die fur jede

Situation und jeden Menschen paBt, ist es nétig, még-
lichst differenzierte Analysen und Strategien anzustre-
ben.

In der StreBforschung — deren Ergebnisse sich gut auf
Burnout-Prozesse Uibertragen lassen - sind verschiedene
Bewaltigungsformen von StreBerfahrungen untersucht
und beschrieben worden. Es gibt ,erstens direkte
MaBnahmen, durch welche die Person sich in der
streBhaften Auseinandersetzung mit der Umwelt zu
behaupten sucht, und zweitens palliative MaBnahmen,
die Erleichterung schaffen, wenn die Umwelt nicht im
Sinne der Person beeinfluBt werden kann oder eine
direkte MaBnahme zu teuer zu stehen kommt”7?). Direkte
MaBnahmen richten sich gegen die streBauslésenden
Faktoren der Umwelt, indirekte MaBnahmen auf die
innere Strategien der Betroffenen, wobei die duBeren
Gegebenheiten unverandert bleiben. Der Umgang mit
einer streBverursachenden. Situation kann von dem
Betroffenen in beiden Fillen eher aktiv (ich beeinflusse
und verandere die Situation oder meine Einstellung dazu)
oder inaktiv (ich vermeide die Situation oder leugne die
Belastung) sein.

AKTIV PASSIV
D I> die streBhafte Situation verén- > die streRhaften Elemente der
1 dern Situation ignorieren
R |> bestimmte Streffaktoren be- > die strefhaften Elemente der
E einflussen Situation vermeiden
K |> eine positive Einstellung % > die streBhafte Situation
T einnehmen veilassen

e

L > - (iber den SfreR . > frinken, essen,
D sprechen, nachdenken, ¢ | [¥ % rauchen
t |> sichablenken, entspannen > Dinge hinnehmen, erleiden,
R |> aneiner Supervision teilneh- krank werden
E men > zusammenbrechen
K
T

Abb. 3: Bewaltigungsformen von StreBerfahrungen®

Im schulischen Bereich gibt es, vor allem bei organisati-
ons- und strukturbedingten Belastungen fur die einzelne
Lehrerin nur relativ geringe Méglichkeiten der direkt-
aktiven Bewdltigung. Hier sind vor allem auf gewerk-
schaftlicher und bildungspolitischer Ebene Verande-
rungen zu fordern und durchzusetzen. Vorschldge und
Ideen sind vielfaltig und vielversprechend. Ich nenne an
dieser Stelle nur Stichworte: Ein Sabbatjahr fur Unter-
richtende; Férderung der Erarbeitung neuer Fachgebiete;
Mitbestimmung des Kollegiums bei der Beschreibung und
Neubesetzung von Stellen; vorzeitige Pensionierungs-
moglichkeiten; Absicherung von beruflichen Alterna-
tiven; gréBere Eigenstindigkeit der einzelnen Schulen.
Schulen, an denen‘einige dieser ldeen verwirklicht wur-
den, zeigen oft zufriedenere, engagierte Lehrer/innen,
die mit ihrem Engagement ernst genommen sind und vor
Ausbrennen geschiitzt.

6

Schénberger Hefte 4/98



Indirekt-inaktive MaBnahmen des Umgangs mit StreB
und Belastungen sind zwar haufig, aber auch im besten
Fall wirkungslos. Haufig schadigen sie den Betroffenen.
Ein Schritt zur Bewaltigung sind sie nicht. Auch direkt-
inaktive MaBBnahmen haben im Bereich der Schule als
Arbeitsplatz fUr Lehrer/innen nur begrenzte Wirkung.
Der ProzeB3 des Ausbrennens wird ja gerade dadurch
gefordert, daB die streBauslésenden Elemente einer Situ-
ation nicht vermieden und auch nur fr einen begrenzten
Zeitraum ohne Schaden ignoriert werden kénnen.

So liegt das Schwergewicht der Bewaltigung auf der
Suche nach angemessenen aktiv-indirekten Bewalti-
gungsformen. Dazu sollen abschlieBend noch einige Hin-
weise gegeben werden.

4 Entlastungen suchen

Der erste Schritt zur Bewaltigung besteht auch hier darin,
den Zusammenhang zwischen bestimmten Belastungen
und den eigenen, personlichen Reaktionen zu erkennen.
Die Frage: ,Wie habe ich bisher auf Belastendes reagiert
und welchen Erfolg hatten diese Reaktionsformen”, kann
helfen, zwischen wirksamen und unwirksamen Hand-
lungsweisen zu unterscheiden. Sie ermdéglicht auBerdem
das Akzeptieren der je eigenen Belastungen und den
Verzicht auf den Vergleich mit anderen: ,Ich darf meine
eigenen Belastungen haben und meine spezifischen
Reaktionen”. Auch die damit verbundenen Geflihle, wie
z.B. Hilflosigkeit, Wut, Traurigkeit oder &hnliches kann ich
mir erlauben, ohne mich dabei schuldig fithlen zu mussen
oder die Schuld anderen zuschieben zu mussen.

) ’Ich darf meine eigenen
Belastungen haben und meine
spezifischen Reaktionen. (f

Wer nach den eigenen Anteilen an einer belastenden
Situation fragt, kann auch nach eigenen Mdéglichkeiten
der Anderung des eigenen Verhaltens oder Bewertens
fragen. Dazu gehort die Erkenntnis: Fur mein personli-
ches Wohlbefinden k&nnen und sollen nicht in erster
Linie andere Menschen sorgen, ich bin selber daflr
zustéandig und habe entsprechende Krafte in mir. Diese
Krafte gilt es zu entdecken, zu aktivieren und anzuwen-
den. Das geht nur, wenn ich lerne, mich selber ernst und
wichtig zu nehmen und frage: ,Wie gut sorge ich im
Alltag und der Routine meiner Arbeit flr mich selbst?
Beziehe ich mich und mein Wohlbefinden in die Planung
des Unterrichts und meiner schulischen Aktivitaten ein?”
Nicht jede Schwierigkeit, die mein Beruf mit sich bringt,
kann ich beseitigen. Dennoch bin ich nicht hilflos, ich
kann sogar eine ganze Menge &andern und neue
Handlungsspielrdume gewinnen. Ich zédhle im folgenden
einige Aspekte auf, die zur Erweiterung der Wahr-
nehmung und der Handlungsmoglichkeiten fihren kon-
nen. Sie sind selbstverstandlich nicht als Rezept zu verste-
hen, als MaBnhahmen, die man einfach nachvollziehen
mBte, um seine Probleme zu l6sen. Sie sollen aber in

ihrer Breite die Phantasie und das eigene Nachdenken
anregen und zeigen, dal3l man zur Vermeidung oder
Bewaltigung von Burnout-Erfahrungen an vielen Punkten
ansetzen kann.

Ich kann bewuf3t entspannende Elemente im Schul-
alltag herstellen,

e indem ich morgens 10 Minuten friher in die Schule
komme und die gewonnene Zeit genieBe, die Ko-
pien rechtzeitig fertig machen kann, vor dem
Unterrichtsbeginn tief durchatmen kann und nicht
gehetzt beginnen mubB ...

e indem ich nach SchulschluB nicht fluchtartig die
Schule verlasse, sondern mir Zeit nehme zum
Ausatmen und Abschalten und innerlichem
Beenden meiner Arbeit ...

e indem ich bei meiner Unterrichtsplanung bewuft
Phasen der Entspannung und Entlastung fir mich
und die Schiler/innen einplane und zulasse ...

Ich mache mir klar und akzeptiere es auch, daB3 ich
nicht fir alles verantwortlich bin,

e ich kann den Schuler F. nicht aus seiner schwierigen
Familiensituation befreien, nicht Mutter oder Vater
ersetzen ...

e ich bin nicht verantwortlich fir den Lehrplan und
dafur, daf3 die Schuler freitags in der finften Stunde
kaum noch aufnahmeféhig sind ...

e ich kann das unterschiedliche Lehrverhalten meiner
Kolleg/innen nur zum geringen Teil beeinflussen ...

Ich suche bewuBt nach Entlastungen fir mich,

e indem ich bestimmte Aufgaben und Aktivitaten an
andere abgebe ...

e indem ich mich gezielt auf einige angenehme Auf-
gaben konzentriere ...

e indem ich auch nach Dingen frage, die tiber meine
berufliche Arbeit hinausgehen ...

e indem ich tiefergehenden Fragen nicht ausweiche
und nach dem Sinn und dem Ziel meines Lebens
frage ...
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Ich suche und frage nach sozialer Unterstiitzung in
meinem Lebens- und Arbeitsbereich

e nach der Anerkennung meiner Arbeit und meiner
Kompetenzen durch Menschen, die mein Fachge-
biet kennen und mir vertrauenswirdig erscheinen.
Sie kénnen mich kritisch und wohlwollend heraus-
fordern ...

e nach Menschen, die zu mir halten, auch wenn ich
sachlich vielleicht im Unrecht bin und sie mir nicht
voll zustimmen. Ich brauche Menschen, die mir
Veranderungen zutrauen und die Kraft, Situationen
zu bewaltigen ...

e nach Personen, mit denen ich Einschatzungen und
Arbeitsweisen teile, die mir als ,Verblindete” zur
Seite stehen und mit denen ich mich verstandigen
kann, ohne standig Grundsatzdiskussionen fuhren
zu mussen ...

-~ ‘W' W wnd d/a@ den
—memeé’ méemm )

—mz&edlmé;wf/mmﬂmééamdeﬂfwc//
ader WWJMWW

— smteine ﬂaddaw el Teid der Ge -
wnd g refletoticrern,

—WW% WM/&%WWJ&WM

—%WKWW/WW
Weéeﬂ;aéamm

— mmeine Meinung durchzutelpen,

—Wﬂm;écééeﬂ' noluendige Ailfe pu boles wurnd
;a

— gt dpptiress, MWWW

Fragen dieser Art lassen sich von jedem Lehrer und jeder
Lehrerin stellen und bedenken. Leichter und einfacher ist
es, wenn man dies nicht alleine tut, sondern sich auch far
den Wahrnehmungs- und Reflexionsprozess kompetente
Gespréachspartner sucht. Die Teilnahme an einer Super-
visionsgruppe oder einer Einzelberatung kann daftr sehr
hilfreich sein. Hier kann der Abstand von Konflikten und
belastenden Situationen gewonnen werden, der nétig
ist, um ihre Struktur zu erkennen und die eigenen Hand-
lungs- und Lésungsmdéglichkeiten auszuloten. Im ge-
schitzten Kreis 1&4Bt sich neues Handeln prifen und er-
proben.

Mit der SchluBreflexion einer Teilnehmerin an einer Su-
perisionsgruppe im RPZ soll dieser Aufsatz schlieBen:
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Mithras-Kult: Die Konkurrenzreligion
zum frithen Christentum

Bernhard v. Issendorf

Uberall, wohin die rémischen Legionen kamen, finden
sich Spuren des Mithras-Kultus, das gilt auch fur unsere
hessischen Lande: Bei der Saalburg gab es Mithraen, wie
die meist unterirdischen Kultstatten hieBen. Das wohl
weltweit besterhaltene Kultbild wurde in Heidesheim
ausgegraben und befindet sich heute im Wiesbadener
Landesmuseum, eine Nachbildung neben dem Rémertor
in Wiesbaden, wo man ganz in der Nahe selbst eine sol-
che Kultstatte fand. Dies kann AnlaB sein, sich einmal als
JKirchengeschichte vor Ort” im Religionsunterricht mit
der Auseinandersetzung des frihen Christentums mit die-
ser verbreiteten Mysterienreligion zu befassen.

In den hessischen Rahmenrichtlinien fur die Sekundar-
stufe | bietet sich dafur die Gelegenheit in der vorgese-
henen Informationseinheit: Spurensicherung religitser
Tradition. Eine Intention geht der Spuren rémischer Tradi-
tion nach: ,Spuren und Bedeutung sowie Nachwirken
von romischem Denken, rdmischem Staat und Imperium
und rémischer Religion entdecken und bearbeiten.” Im
Rahmen der Wahlthemen wird im Lernschwerpunkt V
«Christliches Leben in Geschichte und Gegenwart” vorge-
schlagen ... sie waren einmutig beieinander (erste christ-
liche Gemeinden)” und ,Verfolgte - Verfolger”, bei die-
sen Themen kénnte der Mithras-Kult einen farbigen Hin-
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