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Vorwort zur 2. Auflage

Weshalb hat Achtsamkeit in den letzten Jahren Kreise gezogen und ist inzwischen – so 
scheint es – sogar zum vermeintlichen Allheilmittel und »Lifestyle-Tool« geworden? 
Die rasanten Arbeitsabläufe, die Verfügbarkeit des Einzelnen rund um die Uhr, die 
Digitalisierung und Virtualisierung – all diese Aspekte verändern unseren Alltag und 
führen zu einer Reizüberflutung, welcher der menschliche Organismus scheinbar 
hilflos ausgeliefert ist. Burn-out, Erschöpfung und stressbedingte Krankheiten neh-
men zu. Gerade die Achtsamkeitsforschung hat sich in den letzten Jahren den Fragen 
gewidmet, wie wir hier gegensteuern können und wie es gelingen kann, die Muster 
der Reaktivität wahrzunehmen und den Raum zwischen Reiz und Reaktion so auszu-
dehnen, dass unsere Handlungsweisen bewusst gewählt und selbstbestimmt sind. 
Denn so erhalten wir Freiheit, bewusst eine Wahl treffen zu können. So können neue 
Wege der Selbstwahrnehmung und Stressbewältigung beschritten werden. Über den 
Körper die Emotionen zu regulieren, die eigenen Denk- und Fühlmuster wahrzuneh-
men und Einfluss nehmen zu können in Stress-Situationen, Gewohnheiten zu erspü-
ren und sie auf ihre Tauglichkeit hin abzuklopfen und gegebenenfalls schädliche Ge-
wohnheiten zu verändern – all diese Facetten der Haltung der Achtsamkeit finden 
großes Interesse, vor allem auch im Bildungsbereich bei Lehrer/innen.
Es freut mich überaus, dass dieses Buch und das Programm »Achtsame acht Wochen« 
weiterhin Kolleginnen und Kollegen bei einem Prozess der Selbstwahrnehmung und 
Präsenzschulung begleiten werden. Dabei geht es hier gerade nicht um Selbstoptimie-
rung und Effektivitätssteigerung, sondern um einen langsamen Weg der sorgsamen 
Selbstentdeckung und der Schulung der Präsenz. Lehrer/innen, die ihre persönlichen 
Stressoren und automatisierten Muster wahrnehmen und reflektieren können, lassen 
sich nicht so leicht in Machtkämpfe mit Schüler/innen ein und verstehen diese in ih-
rer Unsicherheit. Sie sind in der Lage, wertschätzend bei der Entfaltung der je eigenen 
Persönlichkeit Hilfestellung zu geben, aber auch begründet Grenzen bei unakzeptab-
lem Verhalten aufzuzeigen. Wenn Lehrer/innen die Haltung der Achtsamkeit verkör-
pern, dann können sie in einem zweiten Schritt auch lernen, kontinuierlich in ihrem 
Unterricht und als Teil einer Schulkultur der Selbstbesinnung und gegenseitigen 
Wertschätzung gemeinsam Wege der Erfahrungsorientierung zu beschreiten und der 
Persönlichkeitsentfaltung Raum zu bieten
Möge das Buch Ihnen, liebe Lehrerinnen und Lehrer, Mut machen für das Abenteuer 
Achtsamkeit!
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Einleitung

Lehrerinnen und Lehrer stehen heute im Fokus der Bildungsdebatte. Die öffentliche 
Schelte, sie seien Drückeberger und Halbtagsjobber mit vollem Gehalt, ist verstummt 
– nicht zuletzt angesichts der Ergebnisse mehrerer aussagekräftiger Studien zur Leh-
rergesundheit, die belegen, welchen gesundheitlichen Risiken, d. h. psychischen und 
physischen Belastungen Lehrer/innen ausgesetzt sind.

Dass der Lehrerberuf hohe Anforderungen stellt, steht inzwischen außer Frage, 
aber diese Erkenntnis hat bislang noch nicht zu praktischen Veränderungen geführt. 
Entlastungen sind nicht in Sicht. Im Gegenteil! Gerade weil Bildung heute ein Thema 
ist, das alle gesellschaftlichen Gruppen aus unterschiedlichen Gründen umtreibt, wer-
den die Lehrer noch härter in die Pflicht genommen. 
Vieles, was früher in den Elternhäusern geleistet wurde, ist heute der Schule aufgege-
ben. Kinder und Jugendliche, die täglich von einer Bilderflut überschwemmt, perma-
nent beschallt und von immer neuen Technologien zu versierten Usern zugerichtet 
werden, bemerken selbst oft nicht, wie diese Armada von Außenreizen sie in einen 
Stresszustand versetzt. Die virtuelle Computerwelt verspricht Ablenkung, vermittelt 
ein Gefühl von Nähe und Unmittelbarkeit, aber der Hunger nach Beziehung und 
Wertschätzung wird nicht gestillt.

Ich möchte darüber nicht lamentieren, sondern danach fragen, welche Auswir-
kungen für den Lehrerberuf es hat, dass Kinder und Jugendliche oft nicht mehr über 
eine altersgerechte Impulskontrolle verfügen, dass Aufmerksamkeitsstörungen zuge-
nommen haben, dass immer mehr Kinder und Jugendliche mit nur einem Elternteil 
oder in sogenannten Patchworkfamilien aufwachsen und sich am Tag weitgehend 
selbst überlassen sind.

Diese Kinder brauchen Zuwendung, persönliche Ansprache und Begleitung bei 
ihrer Persönlichkeitsentwicklung. Sie brauchen Zeit, und sie brauchen Lehrerinnen 
und Lehrer, die sich diese Zeit nehmen dürfen.

Das schlechte Abschneiden im PISA-Screening hat hektische Betriebsamkeit in 
den Kultusbürokratien ausgelöst: Eine Welle an gut gemeinten Maßnahmen der Qua-
litätssicherung schwappte in die Schulen. Bildungsstandards sollen die Vergleichbar-
keit der Leistungen garantieren.

Je standardisierter die Aufgaben sind, desto besser lassen sie sich messen. Was ge-
messen werden soll, das wird im Unterricht schon entsprechend zugerichtet, d. h. ab-
fragbares Wissen steht hoch im Kurs. Den Widerspruch, dass – um die Qualität der 
schulischen Bildung zu verbessern – vieles verordnet wird, was diesem Ziel zuwider-
läuft, haben Lehrerinnen und Lehrer täglich vor Augen. Die wortreich formulierten 
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Anforderungsprofile der Bildungspläne im Hinterkopf und die reale Situation im 
Klassenzimmer vor Augen – diese Diskrepanz setzt Lehrer heute zusätzlich unter 
Druck.

Jeder gute Pädagoge weiß, dass Fachwissen und Methodenkenntnis allein keinen 
Lernerfolg garantieren: Kinder und Jugendliche bedürfen der persönlichen Anspra-
che, der Wertschätzung und Erziehung. Wenn verbrieftes Pädagogenwissen höheren 
Ortes nicht aufhorchen lässt, dann könnten die jüngsten Erkenntnisse der Hirnfor-
schung und Psychologie all jenen die Augen öffnen, die auf die Aussagekraft wissen-
schaftlicher Daten vertrauen und die meinen, Lernprozesse könnten organisiert wer-
den wie industrielle Abläufe.

Die Spiegelneuronenforschung zeigt, wie wichtig das Vorbild des Lehrers für den 
Lernprozess ist, wie die Begeisterung des Lehrers für den Unterrichtsinhalt auf Reso-
nanz bei den Schüler/innen stoßen kann, wie wichtig Wertschätzung für die Motiva-
tionssysteme der Kinder und Jugendlichen ist und dass Ausgrenzung und Abwertung 
im Körper ähnliche Prozesse auslösen wie physischer Schmerz.

Die Hirnforschung liefert Beweise dafür, dass all unser Denken emotional unter-
füttert ist. Angst und Furcht sind die großen Lernverhinderer, Freude und persönli-
ches Interesse sind Wegbereiter für ein Klima wacher Entspanntheit, in dem Lernen 
besonders gut gelingt. Wer den Lehrerberuf gewählt hat und ihn immer noch gerne 
ausübt, der weiß, dass Unterrichten gerade deshalb Freude bereitet, weil im persönli-
chen Beziehungsgeflecht zu den Schüler/innen eine Kraftquelle verborgen liegt. Wem 
geht nicht das Herz auf, wenn ein Schüler strahlt, weil er etwas verstanden oder einen 
guten Beitrag gegeben hat, aber auch, wenn es gelingt, eine schlechte Note so zu über-
bringen, dass der Adressat versteht, dass nur seine Leistung mangelhaft ist, aber seine 
menschliche Qualität nicht.

Gerade weil die gegenwärtigen Bedingungen des Lehrerberufes sehr belastend sind 
und sich Veränderungen nicht von heute auf morgen durchsetzen lassen, möchte ich 
Wege aufzeigen, wie Lehrerinnen und Lehrer in diesem Beruf nicht nur gesund blei-
ben, sondern aus ihrem Beruf und aus ihrer Tätigkeit Kraft und persönliche Bereiche-
rung ziehen, die wiederum den Schüler/innen zugute kommt. 

Dieses Buch richtet sich ganz persönlich an alle Lehrerinnen und Lehrer, die bereit 
sind, in eigener Sache zu forschen, darüber nachzudenken und dem nachzuspüren, 
wie sie sich vielleicht auch manchmal selbst die Hölle heiß machen, die Wege finden 
wollen, wie sie gelassener mit Anforderungen umgehen können.

Nach einem Blick auf die besonderen Belastungen des Lehrerberufs und einer 
kurzen Information über die Fragestellungen und Ergebnisse verschiedener Studien 
zur Lehrergesundheit, greife ich eine Schlussfolgerung vieler Studien auf: Die äußeren 
Bedingungen des Lehrerberufs sind objektiv schwierig, aber die subjektiven Bewälti-
gungsstrategien entscheiden letztlich darüber, wie belastend der Schulalltag empfun-
den wird.

Dem engen zirkulär-kausalen Wechselspiel zwischen Körper und Gedanken und 
Gefühlen wird in der Stressforschung derzeit große Beachtung geschenkt. Wir ma-
chen uns oft nicht klar, welchen Einfluss unsere Gedanken und Gefühle auf unsere 
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körperliche Verfassung haben und wie wiederum ein geschwächter Körper die Stim-
mung beeinflusst. Erst in jüngster Zeit kann mit Studien belegt werden, wie Gedanken 
unseren Organismus in einen Stresszustand versetzen können und wie z. B. die Kör-
perhaltung auf die Stimmung wirken kann. Wie wir eine Situation bewerten, ent-
scheidet darüber, ob sie unseren Körper in Stress versetzt. In dem Kapitel »Stress nach 
Art des Hauses« lade ich Sie zu einem kleinen Streifzug durch unsere biologische 
Grundausstattung ein, denn gerade am Beispiel des Stressgeschehens wird deutlich, 
wie mächtig die älteren Hirnschichten in unser Bewusstsein und unser Verhalten hin-
einregieren, oft ohne dass uns das bewusst ist.

Und je genauer wir verstehen, wie unsere erworbenen Erfahrungs- und Verhal-
tensmuster in unsere biologischen Gegebenheiten verwoben sind, desto deutlicher 
wird, dass es kein Patentrezept zur Stressbewältigung geben kann, sondern dass ein 
Schlüssel zur Problembewältigung darin liegt, dass wir zu Forschern in eigener Sache 
werden; und dieses Forschen muss sich auf Körper und Bewusstsein erstrecken.

Der fernöstliche Kulturkreis bietet für diesen Weg der Selbsterforschung eine lange 
Übungstradition. Seit einigen Jahrzehnten gibt es einen Dialog zwischen westlichen 
Hirnforschern und Psychologen mit buddhistischen Mönchen mit dem Ziel, die Wir-
kung von Meditation und anderen Übungsformen der Selbstwahrnehmung zu unter-
suchen. Inzwischen gibt es eine Fülle von Studien, die belegen, wie heilsam die Hal-
tung der Achtsamkeit, die all diese Übungspraktiken kennzeichnet, ist. Sie bildet die 
Fähigkeit aus, Körper und Geist in ihrer Einheit wahrzunehmen und die eingefahre-
nen Denk- und Fühlmuster zu erkennen. Indem man selbst Licht auf die oft unbe-
wussten individuellen Strukturen wirft, verändern sie sich schon allein dadurch, dass 
sie ins Bewusstsein gehoben werden, und zwar kognitiv, aber eben auch emotional 
und sensorisch, d. h. in der Verknüpfung mit den Gefühlen und Körperempfindun-
gen.

In den Ausführungen zur Achtsamkeit wird erläutert, wie die Achtsamkeit geschult 
werden kann: einerseits durch eine formale Übungspraxis (auch mit Übungen aus 
dem Qigong), andererseits durch eine offene Haltung der Beobachtung im Alltag. Die 
formalen Übungen entwickeln die Fähigkeit zur Präsenz und schärfen die Wahrneh-
mung für die eigenen eingefahrenen Muster und Schemata. So wird die Distanzie-
rungsfähigkeit entwickelt, die es ermöglicht, nicht in das oft unbewusst funktionie-
rende Beziehungsgeflecht mit Schülerinnen und Schülern verstrickt zu werden, son-
dern diese Beziehung zu den Schüler/innen produktiv zu nutzen, sie zu motivieren 
und sie im besten Sinne zu erziehen.

Auch die Schülerinnen und Schüler sind in ihren individuellen Gefühls- und Ver-
haltensautomatismen gefangen. Sie zu erziehen bedeutet, ihnen die Verantwortung 
für ihr Verhalten aufzeigen und ihre Selbstwirksamkeit auszubilden. Dazu bedarf es 
eines Klimas der Wertschätzung und Anerkennung. Hier spielt die ausgereifte Persön-
lichkeit des Lehrers eine große Rolle.

An vielen konkreten Beispielen aus dem Schulalltag zeige ich, in welchen Situatio-
nen individuelle Muster und Schemata hinderlich sein können, wie man sie erkennen 
kann und wie sie sich allein dadurch, dass sie bewusst wahrgenommen werden, ver-
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12 Einleitung

ändern. Gerade weil die inneren und äußeren Stressoren bei jedem Individuum ganz 
individuell geartet sind, ist es ratsam, dass jeder Lehrer sich ein genaues Bild davon 
macht, was ihn besonders belastet, wo er vielleicht Unterstützung braucht, wo Verän-
derung indiziert ist.

Mit dem konkreten Programm »Achtsame acht Wochen« lade ich Sie dazu ein, 
einmal in Ihrem (Schul-)Alltag auf Spurensuche zu gehen. Ich möchte Sie dazu ver-
führen, einmal auszuprobieren und am eigenen Leib zu erfahren, wie heilsam sich 
tägliches kontemplatives Üben, kombiniert mit bestimmten Beobachtungsaufgaben, 
im Alltag auswirken kann.

Der Pionier in der Achtsamkeitsforschung, Prof. Kabat-Zinn, hat ein Acht-Wo-
chen-Programm entwickelt (MBSR – Mindfulness-Based-Stress-Reduction), dessen 
Wirksamkeit mit vielen Studien belegt ist. Ich habe für Lehrerinnen und Lehrer eben-
falls den Zeitraum von acht Wochen als Forschungszeitraum gewählt. In dieser Zeit 
können Sie lernen, eine tägliche Übungspraxis zu etablieren (In der ersten Woche rei-
chen fünf bis zehn Minuten. Das sollte machbar sein, oder?), und Sie können auf Ent-
deckungsreise im Schulalltag gehen. Mit der Haltung der Achtsamkeit werden Sie fün-
dig werden und Mut gewinnen, innezuhalten und in schwierigen Situationen ganz 
präsent zu sein. Dann sind Sie nicht mehr auf vertraute, aber untaugliche Verhaltens-
muster angewiesen und haben die Ruhe, genau wahrzunehmen, welche Reaktion die 
Situation erfordert. 

Da die Krankheit »Burn-out« im Lehrerberuf so häufig vorkommt, habe ich einen 
Spezialisten, den Ärztlichen Leiter der Oberbergkliniken Prof. Dr. Mundle, gebeten, 
zu erläutern, was Burn-out ist, welche Wege aus der Krankheit hinaus es gibt und wes-
halb eine Einübung in Achtsamkeit hilfreich sein kann.

Auch Schülerinnen und Schüler können davon profitieren, wenn sie ihre Körper-
wahrnehmung differenzieren, wenn sie wahrnehmen lernen, wie sie sich mit Gedan-
ken oft selbst in Stress versetzen, und wenn sie lernen, wie sie sich selbst beruhigen 
und die innere Anspannung lösen können. Ein konkretes Praxisbeispiel stelle ich Ih-
nen kurz vor.

Der Lehrerberuf kann erfüllend und befriedigend sein, aber er kostet viel Kraft 
und fordert persönliches Engagement. Derzeit sind Lehrerinnen und Lehrer oft über 
Gebühr gefordert. Gerade die besonders engagierten unter ihnen laufen Gefahr, ange-
sichts der vielfältigen und oft widersprüchlichen Anforderungen auszubrennen. Mit 
diesem Buch möchte ich Wege aufzeigen, wie es gelingen kann, in diesem Beruf ge-
sund zu bleiben, die Kraftquellen der eigenen Persönlichkeit und des Berufes zu er-
schließen und mit der eigenen Freude am Unterrichten die Schülerinnen und Schüler 
anzustecken. Mit diesem Buch möchte ich auch die Einsicht verbreiten helfen, wie 
fordernd der Lehrerberuf ist: Gerade weil die Persönlichkeit des einzelnen Lehrers so 
entscheidend für den Lernerfolg ist, bedarf es einer Ausbildung und berufsbegleiten-
den Fortbildung, die Selbstreflexion, Selbsterfahrung und Beziehungsfähigkeit ausbil-
det.
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1. »Mit Leib und Seele«

1.1 Die guten und die schlechten Tage

Wenn Sie diese Zeilen lesen, dann sind Sie sehr wahrscheinlich Lehrerin oder Lehrer 
mit Leib und Seele. Sie haben diesen Beruf gewählt, weil Sie Freude am Unterrichten 
und an allem, was damit zusammenhängt, haben. Sie genießen die Tage, an denen Sie 
durch den Schulalltag surfen – wie auf einer großen Welle – getragen, aber auch selbst 
aktiv und produktiv. Der Unterricht läuft dann wie am Schnürchen. Im Klassenzim-
mer gibt es ein lebendiges, aber aufmerksames und zielgerichtetes Hin und Her zwi-
schen den Schülerinnen und Schülern, der Verwaltungskram kann mit leichter Hand 
oder einem distanzierten Kopfschütteln erledigt werden, und in der Konferenz scheint 
ein konstruktives Miteinander auf, man schaut in die Runde und freut sich, dass man 
an dieser Schule ist.

Ja – und dann gibt es die anderen Tage: zu laut, zu hektisch, zu unübersichtlich, 
alle technischen Geräte streiken, die Kolleginnen und Kollegen sind unkooperativ, die 
Nerven liegen blank. Ein bohrendes Kopfweh meldet sich. An so einem Tag zieht sich 
jede einzelne Unterrichtsstunde quälend dahin. Das ausgefeilte Unterrichtskonzept 
zündet nicht, je genauer man versucht, den Zeitplan einzuhalten, desto mehr Wider-
stand entsteht. Die Schülerinnen und Schüler sind frech und laut, zetteln Streit an. 
Man greift zu den ersten Sanktionen. Vielleicht erhebt man auch die Stimme, die 
Schultern verkrampfen sich, die Hand ballt sich in der Hosentasche.

Jeder Lehrer kennt solche unterschiedlichen Tage. Liegt es immer an den äußeren 
Bedingungen oder sind die guten Tage nicht die, an denen wir unsere Kraft spüren, 
froh gestimmt und von Augenblick zu Augenblick präsent sind? Wir sind dann »mit 
Leib und Seele« dabei, und das spüren die Schülerinnen und Schüler intuitiv. Aus die-
ser Gegenwärtigkeit entsteht ein authentisches Beziehungsgeflecht, wenn es uns ge-
lingt, von Augenblick zu Augenblick unsere Wahrnehmung weit zu stellen und ganz 
aufmerksam zu sein für das, was gerade geschieht.

In solchen Situationen finden wir spontan die richtigen Worte, säen Begeisterung 
für den Lernstoff, gelingt es uns, in der Auseinandersetzung mit Schülerinnen und 
Schülern das richtige Maß zwischen Nähe und Abgrenzung zu finden, auch den Stö-
renfried wohlwollend zu integrieren und ihm klar seine Grenzen aufzuzeigen. Wie 
von selbst fließt die Unterrichtsstunde dahin, das Ergebnis kann sich sehen lassen, 
und wir verlassen das Klassenzimmer zufrieden und mit einem guten Gefühl.

Der Lehreralltag ist also nicht nur kräftezehrend, er enthält auch viele Glücksmo-
mente und kann Quelle von Zufriedenheit sein. Schon die Vorbereitung auf eine 
Stunde kann Spaß machen. Man überlegt sich, wie der Stoff so zu vermitteln ist, dass 
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14 1. »Mit Leib und Seele«

er die Schülerinnen und Schüler betrifft: Wie kann das Interesse der Schülerinnen 
und Schüler geweckt werden? Welche Methode bietet sich an? Wie kann die Kreativi-
tät angeregt werden? Ist vielleicht szenisches Spiel möglich?

Wie spannend zu erleben, wenn sich die Stunde dann so ganz anders entwickelt, 
weil Impulse entstehen, an die man selbst gar nicht gedacht hat. In der Gegenwärtig-
keit der Unterrichtsstunde kann sich dann ein Prozess entfalten, der mühelos zum 
Unterrichtsziel führt oder die jeweiligen Kompetenzen ausbildet. Es lohnt sich, den 
Voraussetzungen für diese mühelose Präsenz nachzuspüren, die sich manchmal spon-
tan einstellt.

Es wäre zu fragen, welche Umstände diese entspannte Wachheit verhindern, ja uns 
in das Hamsterrad des Stresses schicken oder uns Scheuklappen aufsetzen, sodass wir 
mit einem Tunnelblick durch die Unterrichtsstunden hasten.

Nach solchen »Tunnel-Schultagen« kommen wir nach Hause und sind ausgelaugt 
und völlig erschöpft. Das Lehrerdasein kann beglückend sein, aber es kann auch zur 
unerträglichen Last werden.

Die jüngsten Entwicklungen im Bildungsbetrieb bewirken eher Letzteres. Trotz ei-
nes klaren kritischen Blickes auf die derzeitige Schullandschaft möchte ich ermutigen, 
Wege zu suchen, wie dieser Beruf, der erfüllend und befriedigend sein kann, für die 
Lehrerinnen und Lehrer nicht zu einem Job wird, der lediglich des Geldverdienens 
wegen noch attraktiv ist. Die äußeren Bedingungen des Berufes spielen eine wichtige 
Rolle, aber es lohnt auch, den inneren Bedingungen, der Gestaltungsweise, die jeder 
Lehrer individuell wählt, nachzuspüren.

Vielleicht haben Sie ja Lust, diese Zusammenhänge einmal zu erforschen und 
Möglichkeiten zu entdecken, wie Sie selbst die Freude an Ihrem Beruf (wieder)entde-
cken und wie Sie anders mit den besonderen Belastungen des Lehrerberufs umgehen 
können. Das schließt einen aktiven Einsatz für veränderte Bedingungen nicht aus.

1.2 Die Bedeutung der Persönlichkeit des Lehrers 

Kinder auf das Lernen neugierig zu machen, sie anzufeuern, eigene Lösungswege zu 
finden und ihr Potenzial zu entfalten, diese Fähigkeit guter Pädagogen erwächst aus 
einer professionellen Haltung, die emotionales Engagement, fachliches Wissen und 
Können und Interesse an den Schülerinnen und Schülern umfasst. Je mehr sich ein 
Lehrer seiner selbst vergewissert hat, indem er um seine Schwächen und Stärken weiß, 
indem er sich das Fachwissen zu eigen gemacht und es individuell verarbeitet hat, 
desto mehr hat er im Unterricht zu bieten, desto flexibler werden seine Reaktionen 
sein, desto weniger bedarf er starrer Vorgaben. So ein Lehrer hat dezidierte Eigen-
schaften, scheut sich aber auch nicht davor, einige davon zu verändern, wenn nötig. Er 
bietet im Unterricht durchaus auch Angriffsfläche, wenn er Stellung bezieht, Forde-
rungen stellt und – falls erforderlich – Grenzen setzt.

»Viele Lehrerinnen und Lehrer haben sich – nicht zuletzt unter dem Einfluss ne-
gativer Erfahrungen – unter Preisgabe von Identität auf die Position einer »identitäts-
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151.2 Die Bedeutung der Persönlichkeit des Lehrers

losen Unangreifbarkeit« zurückgezogen, schneiden sich damit vom Zugang zu sich 
selbst ab und berauben die Kinder der Begegnung mit einem Menschen ›aus Fleisch 
und Blut‹, der Spontaneität und Emotionen zeigen kann. Lehrerinnen und Lehrer 
dürfen – und sollen – Emotionen zeigen« (Bauer 2007a, S. 10).

Lehrer ist man also mit »Haut und Haaren«, ob man will oder nicht? Wie das be-
kannte Axiom des Kommunikationstheoretikers Watzlawick »Man kann nicht nicht 
kommunizieren« darauf hinweist, dass Kommunikation immer stattfindet, auch 
wenn man nicht spricht, auch wenn man vielleicht unter keinen Umständen kommu-
nizieren möchte, so hat auch ein Lehrer nicht die Wahl, seine Persönlichkeit aus dem 
Unterrichtsgeschehen herauszuhalten. Wie schon die Art, in der jemand sich abwen-
det, die Augen verdreht oder einfach nur vor sich hinstiert, dem anderen eine Bot-
schaft vermittelt, so gibt sich auch ein Lehrer vor der Klasse preis, ob ihm das gefällt 
oder nicht. Er weckt Abneigung, Zuneigung, Gleichgültigkeit – er dient als eine riesige 
Projektionsfläche für das Unbewusste seiner Schülerinnen und Schüler, die wiederum 
in ihm ähnliche Prozesse auslösen. Gut, wenn ein Lehrer das reflektieren kann – 
schlecht, wenn er sich in diesem wabernden Beziehungsgeflecht verirrt, das zu ent-
flechten oder dichter zu weben eine ständige Herausforderung für Lehrerinnen und 
Lehrer ist, denn ihnen obliegt ja die Verantwortung dafür.

Lernen gelingt dann am besten, wenn im Unterricht ein Klima entspannter Wach-
heit herrscht. Für diesen Gedanken bedarf es nicht der jüngsten Erkenntnis der Hirn-
forschung, die mit eindrücklichen Studien über die Bedeutung der persönlichen Be-
ziehung für erfolgreiches Lernen aufwartet. Pädagogen wissen längst um diese Zu-
sammenhänge, Bildungsplaner betreiben derzeit allerdings eher die Entpersönlichung 
der Lernprozesse: Das Besondere, Unverwechselbare, Individuelle lässt sich nicht so 
gut messen und evaluieren oder in modularisierte Stoffpläne einpassen. Vielleicht 
kann ja die Hirnforschung mit »hard facts« das Augenmerk wieder auf die Bedeutung 
der Persönlichkeit im Lernprozess lenken.

Gerade die jüngsten Erkenntnisse im Bereich der Spiegelneuronenforschung bele-
gen, wie weitreichend die Persönlichkeit des Lehrers den Lernerfolg bestimmt. Seine 
emotionale Gestimmtheit, seine Einstellung, seine Fähigkeit, den Einzelnen wertzu-
schätzen und ihm gleichzeitig Möglichkeiten zur Impulskontrolle und Frustrationsto-
leranz aufzuzeigen, spielt eine ebenso wichtige Rolle wie sein Fachwissen und sein 
methodisches Geschick (Bauer 2006). Gerade weil Unterricht ein Beziehungsgesche-
hen ist, haben die Schülerinnen und Schüler ein Anrecht darauf, nicht nur in ihrem 
Fachwissen gefördert zu werden, sondern auch in ihrer persönlichen Entwicklung. Sie 
brauchen nicht stromlinienförmige Lernberater mit schicken Methodenkoffern, son-
dern eben Menschen aus Fleisch und Blut.

Da wird dann oft gesagt, dieser und jener sei eben ein »geborener Lehrer«. Sicher-
lich gibt es Dispositionen in der Persönlichkeitsstruktur, die im Lehrerberuf beson-
ders dienlich sind, aber die Einbindung der Persönlichkeit in die professionelle päda-
gogische Tätigkeit kann und sollte reflektiert werden, und vieles kann gelernt werden. 
Allerdings sollte, wer den Beruf des Lehrers ergreifen möchte, sich durchaus Rechen-
schaft über seine Gründe geben. Begrüßenswert erscheint mir in diesem Zusammen-
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16 1. »Mit Leib und Seele«

hang das »Kasseler-Modell« von Prof. Dr. Dauber im Fachbereich der Erziehungswis-
senschaften der Universität Kassel, das Lehramtsstudenten die Chance gibt, sich pro-
fessionell mit ihrer Berufswahl auseinanderzusetzen, indem sie in speziellen Semina-
ren ihre persönliche Motivation und ihre Eignung für diesen Beruf erforschen und 
psychosoziale Basisqualifikationen erwerben können.

Gerade weil Lehrerinnen und Lehrer täglich in ihrer Persönlichkeit gefordert sind, 
bedürfen sie einer entsprechenden Ausbildung ihrer emotionalen Intelligenz, ihrer 
Selbstreflexion und ihrer Fähigkeit zur Selbsterfahrung. Nur wer sich selbst mit sei-
nen Schwächen und Stärken, seinen emotionalen Mustern und Bewältigungsstrate-
gien kennt und zur Introspektion bereit ist, kann auf lange Sicht die Belastung aushal-
ten, die dieser Beruf mit sich bringt. Mehr als früher sind die Lehrerinnen und Lehrer 
heute auch in ihrer erzieherischen Kompetenz gefordert, auch die Gymnasiallehrerin-
nen und -lehrer, die darauf im Studium und während der Referendarszeit am wenigs-
ten vorbereitet werden. Lehrerinnen und Lehrer brauchen mehr Zeit für Beziehungs-
gestaltung im Klassenraum.

Die erzieherischen Anforderungen sind gewachsen, und zwar in allen Schulfor-
men und Jahrgangsstufen bis hin zum Abitur. Erziehung bedeutet, Schülerinnen und 
Schüler anzuleiten, zu korrigieren, in die Verantwortung zu nehmen, damit sie für ih-
ren Lernprozess Verantwortung übernehmen und zu Subjekten ihres Bildungsprozes-
ses werden können. Das persönliche Vorbild des Lehrers spielt hier eine entscheidende 
Rolle, ebenso wie der persönliche Austausch zwischen Lehrer und Schüler. Die Neu-
gier auf Wissen über die Außenwelt wird hier geweckt, aber – und das ist eigentlich die 
Basis von Bildung – auch die Neugier auf Selbsterforschung, Selbsterkenntnis.

»Bildung ist etwas, das Menschen mit sich und für sich machen: Man bildet sich. Aus-
bilden können uns andere, bilden kann sich jeder nur selbst. [...] Eine Ausbildung 
durchlaufen wir mit dem Ziel, etwas zu können. Wenn wir uns dagegen bilden, arbei-
ten wir daran, etwas zu werden – wir streben danach, auf eine bestimmte Art und 
Weise in der Welt zu sein.«
(Prof. Dr. Peter Bieri, Vortrag »Wie wäre es, gebildet zu sein?«,  
PH Bern, 4. Nov. 2005)

Sicherlich, Bildung geschieht aus eigenem Antrieb. Sie verlangt Selbsttätigkeit, aber sie 
stellt sich nicht naturwüchsig ein.

Damit sich Schülerinnen und Schüler bilden können, damit sie neugierig darauf 
werden zu entdecken, wer sie sind, was sie geprägt hat, wer sie werden können, welche 
Fähigkeiten sie entwickeln können, brauchen sie Anleitungen, Anleitungen zu einer 
Entdeckungsreise in die Außen- und Innenräume. Diese Anleitungen sind Schlüssel, 
die sie nutzen können, um sich diese Räume zu erschließen. Diese erzieherische Ar-
beit braucht Zeit, sie ist anstrengend und für viele Lehrerinnen und Lehrer auch be-
lastend, weil sie angesichts des prall gefüllten Lehrplans kaum Raum für diese erzie-
herische Arbeit haben, aber auch weil sie sich dafür nicht gut genug ausgebildet füh-
len.
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171.3 Bildung braucht Zeit

Lernen ist ein emotionaler Prozess und die Art, wie der Lehrer unterrichtet, bestimmt 
in hohem Maße den Lernerfolg. Das wissen gute Pädagoginnen und Pädagogen seit 
alters her, und es kann schon verwundern, dass es Hirnforscher in den 1990er-Jahren 
waren, welche die Bedeutung der Emotionen für das Lernen in den pädagogischen 
Debatten wieder ins Bewusstsein heben mussten.

Die Ganzheitlichkeit des Lernens, von den Reformpädagog/innen ganz ohne Scan-
ner (MRT) in seiner Bedeutung erkannt und in konkrete pädagogische Konzepten ge-
fasst, wurde unter anderem durch Spitzer, Hüther und Bauer in den erziehungswis-
senschaftlichen Diskurs eingebracht. Dass auch der Körper beim Lernen involviert ist, 
dass sinnliche Wahrnehmung und geistige Prozesse verknüpft sind, dass jeder Ge-
danke emotional unterfüttert ist, diese durchaus nicht neuen Erkenntnisse können 
nun auf eindrückliche Weise naturwissenschaftlich nachgewiesen werden. Die Bedeu-
tung der Hirnforschung für die Pädagogik wird kontrovers diskutiert, vor allem hin-
sichtlich eines befürchteten naturwissenschaftlichen Reduktionismus. Dazu später 
mehr.

Kinder und Jugendliche brauchen heute mehr denn je Lehrer, die beziehungsfähig 
sind, denn in vielen Elternhäusern findet wenig persönlicher Kontakt statt. Die Virtu-
alisierung und Fragmentisierung aller Lebensbereiche spiegelt sich in Wohnzimmern, 
wo jedes Familienmitglied vor seinem eigenen Gerät sitzt, sei es der Gameboy, der 
Fernseher, der Computer, das Handy oder der iPod. Wie viele beziehungshungrige 
Kinder stillen diesen Hunger nun im Unterricht! Lieber durch vorlautes Verhalten die 
Aufmerksamkeit des Lehrers bekommen, als gar nicht gesehen werden. Die Notwen-
digkeit einer intensiven pädagogischen Arbeit ist in den letzten Jahren immens gestie-
gen.

1.3 Bildung braucht Zeit!

Die Realität sieht anders aus: Die Schulzeit wurde um ein Jahr verkürzt, der Stoffplan 
aber nicht entsprechend abgespeckt. Je enger und detaillierter die Anforderungen in 
Bildungsplänen festgelegt werden, desto weniger Spielraum gibt es für den einzelnen 
Lehrer. Was er besonders gut kann, was ihn besonders interessiert, was er besonders 
gut einbringen kann, zählt weniger als das Abhaken einer vorgefertigten »To-Do-
List«. Persönlichkeit ist immer weniger gefragt, denn das Diktum der Vergleichbarkeit 
verlangt nach Ähnlichkeit. Ich überblicke schon einige Jahrzehnte als Lehrerin und 
merke, wie gerade in letzter Zeit, die Erkenntnis, wie wichtig die Lehrerpersönlichkeit 
für die Kinder und Jugendlichen ist, immer weniger in praktische didaktische und 
methodische Überlegungen mündet. Interessanterweise ist eine große Diskrepanz 
z. B. zwischen den jüngsten wissenschaftlichen Erkenntnissen der Lernforschung und
den von den Kultusministerien vorgegebenen Bildungsplanungsschritten zu erken-
nen. Während auf der einen Seite die Bedeutung der Lehrerpersönlichkeit hervorge-
hoben wird, werden im Ausbildungssektor all die Module, die der Ausbildung der 
professionellen Lehrerpersönlichkeit dienen, reduziert, geschweige denn ausgeweitet.
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