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Spotlight

Josef Oberneder &  
Katharina Soukup-Altrichter

S ie ist ja bekanntlich mehr als nur 
die Abwesenheit von Sympto-
men. Über sie lässt sich trefflich 

diskutieren: Gesundheit. Prävention 
und Gesundheitsförderung sind selbst 
in organisationalen und betrieblichen 
Kontexten zu fixen Bestandteilen der 
Personalentwicklung geworden. Die 
generelle Auseinandersetzung mit der 
eigenen Rolle als Arbeitgeber*in und 
Führungskraft hat immens an Bedeu-
tung gewonnen und muss im Hin-
blick auf ihre Fürsorgepflicht immer 
wieder neu reflektiert werden. Mit 
der Einrichtung und Gründung des 
neuen NCoC (National Competence 
Center) für Psychosoziale Gesund-
heitsförderung an der Pädagogischen 
Hochschule Oberösterreich setzen 
wir ein Zeichen für die Entwicklung 
von Rahmenkonzepten und Präven-
tionsmaßnahmen, die einem salu-
togenen Gesundheitsbegriff gerecht 
werden.
Unser aktuelles Magazin gibt einen 
Überblick und bietet zahlreiche Dis-
kussionsbeiträge zum Thema Ge-
sundheit und Gesundheitsprävention.

Karl Sibelius etwa argumentiert, dass 
psychosoziale Gesundheit durch ge-
meinsames Singen, Musizieren und 
Tanzen gefördert und damit das 
Gemeinschaftsgefühl und die sozia-
le Toleranz gestärkt werde. Siegfried 
Kainberger und Martin Leitner be-
schreiben Einfluss und Auswirkun-
gen von mangelnden körperlichen 
Aktivitäten auf die kognitive und 
physische Entwicklung von Kindern. 
Die Erziehungswissenschaftlerin der 
Universität Köln, Charmaine Lie-
bertz, argumentiert im Gastbeitrag, 
dass Lachen die Grundlage für eine 
Erziehung mit Herz und Humor sei. 
Mit Humor ließe sich Schwieriges 
leichter ertragen und mit Frohsinn 
seien Aufgaben auch leichter zu be-
wältigen. Die durch das Lachen aus-
geschütteten Hormone seien nicht 
nur für ein körperliches Hochgefühl 
zuständig, sondern würden auch eine 
entzündungshemmende Aktivität 
auslösen.

Mit zahlreichen weiteren Beiträgen 
aus den Themenfeldern der psychoso-
zialen Gesundheitsvorsorge – Sucht- 
und Gewaltprävention etwa oder 
kulturgeschichtlichen Betrachtungen 
von Gesundheit und Körper wird 
diese Ausgabe unseres Magazins ab-
gerundet.

Wir hoffen, mit unseren Beiträgen 
Diskussionen anzustoßen und freuen 
uns, wenn wir gemeinsam mit Ihnen 
an der inhaltlichen Weiterentwick-
lung dieses umfangreichen Themen-
feldes arbeiten können.

Josef Oberneder, MAS MBA MSc ist 
Vizerektor für Hochschulmanagement 
und Schulentwicklung an der 
PH OÖ, 
Dr.in Katharina Soukup-Altrichter 
ist Vizerektorin für Lehre und 
Forschung an der PH OÖ.

Ich bin, was ich bin
Psychosoziale Gesundheit durch Musik

 J Gemeinsames Singen, Musizieren, Tanzen fördert nicht nur das 
Gemeinschaftsgefühl und die soziale Toleranz.

Du holde Kunst, in wieviel grauen Stunden,
Wo mich des Lebens wilder Kreis umstrickt,

Hast du mein Herz zu warmer Lieb‘ entzunden,
Hast mich in eine beßre Welt entrückt!

Oft hat ein Seufzer, deiner Harf‘ entflossen,
Ein süßer, heiliger Akkord von dir

Den Himmel beßrer Zeiten mir erschlossen,
Du holde Kunst, ich danke dir dafür!

(Franz von Schober)
Ich hatte Angst! Angst vor diesem run-
den Etwas, das immer wieder bedroh-
lich auf mich zurollte und welches ich, 
wie alle anderen einfach wegzustoßen 
hatte, am besten auf das gegnerische 
Tor und am allerbesten hinein, hinein 
ins Tor, Tor, Tor, Tor! Ich träumte da-
von, nicht mehr der Übriggebliebene, 
der, den niemand in seiner Mannschaft 
haben wollte, zu sein. Ich träumte da-
von, einmal, ein einziges Mal ein Tor 
zu schießen, bejubelt und gefeiert, für 
einen kurzen Moment sogar geliebt zu 
werden. Tor, Tor, Tor! Ich träumte da-
von, dass sie alle jubelnd auf mich zu 
rennen, mich in die Lüfte heben, um-
armen, küssen und feiern. Tor, Tor,Tor! 
Es kam nie dazu. Fußball war für mich 
gleichbedeutend mit Angst, Versagen, 
Ausgestoßensein und Scham.

So blieben mir die kleinen Freuden 
in meiner noch kleineren Volksschul-
karriere. Das aufmunternde Lächeln 
meiner Lehrerin, wenn sie mir im 
Chor ein Solo zu singen gab, was mir 
übrigens gar nicht so recht war: Nur 
nicht auffallen, nur nicht anders sein, 
dabei sein dürfen und akzeptiert wer-
den, das war mir mehr als genug, ein-
fach da sein dürfen. Ich fühlte, wie mir 
das Singen in der Gemeinschaft Mut 
machte. Das gemeinsame Atmen, Tö-
nen und Beieinandersein, Aufeinander 
hören, miteinander vom Forte in das 
Piano oder umgekehrt zu wechseln, 
in schwindelnde Höhen zu schweben 
oder in die die Tiefen hinabzusteigen. 
Das Singen war meine Streichelein-
heit. Beim Singen fühlte und fühle ich 
mich getragen, angenommen, gemocht 
und vor allem dazugehörig.

Die schulische Pädagogik untersucht 
seit langer Zeit, wie gemeinsames Sin-
gen und Musizieren nicht nur den so-
zialen Zusammenhalt der Klasse ins-
gesamt stärken können, sondern sich 
auch darüber hinaus positiv auf die 
kognitive, kommunikative und ästhe-
tische, kurz also: auf die psychosoziale 
Entwicklung einer/s Heranwachsen-
den auswirken kann. In seinem para-
digmatischen Werk Gewaltpräven-

tion durch Musikerziehung (2008) 
beschrieb Ernst Waldemar Weber ein-
drücklich, wie sehr verschiedene politi-
sche Instanzen die nachhaltige Förde-
rung kreativer und sozialer Schulfächer 
vernachlässigen, obwohl dies nicht nur 
aus didaktischer und kunstpädagogi-
scher Sicht nottun würde, sondern vor 
allem auch aus soziopolitischer. Denn 
Musik, Tanz und Theater, dies mag die 
These dieses Essays sein, sind nicht 
allein ästhetische Bereicherungen des 
Individuums, sondern vor allem auch 
eine kognitive und soziale Bereiche-
rung der Gesellschaft. Sie machen 
nicht nur „klüger“, sondern friedlicher 
und kommunikativer. Die gemeinsame 
Beschäftigung einer Klasse mit Musik 
stärkt das soziale Gefüge, baut schiefe 
Hierarchien und Marginalisierungs-
tendenzen ab und senkt die Bereit-
schaft zur Gewalt.

Den zeitgenössischen Beschwerden 
und Aussagen, es gäbe kaum Beweise 
dafür, dass Schulfächer wie der Mu-
sikunterricht etwas anderes als das 
ästhetische Wahrnehmungsvermö-
gen fördern, kann Weber eine Anzahl 
profunder Studien entgegenhalten, 
die bereits vor Jahrzehnten in großem 
Umfang durchgeführt – und dann 
wieder vergessen – wurden. Nament-
lich erwähnt er hierbei das National-
fonds-Projekt Bessere Bildung mit 
mehr Musik, das nicht nur unter der 
brisanten Prämisse arbeitete, dass der 
Ausbau des Musikunterrichts nicht 
nur einen positiven Einfluss auf den 
sozialen Zusammenhalt selbst soge-
nannter „Problemklassen“ hat, sondern 
sich darüber hinaus auch die Konzen-
trationsfähigkeit der Schülerinnen und 
Schüler und somit auch der Leistungs-
durchschnitt der Klasse insgesamt in 

allen Fächern signifikant verbessern 
werde. Das erste Experiment dieser 
Art wurde in einer dieser „schwierigen 
Klassen“ durchgeführt, deren Klassen-
zimmer zu betreten jeder Lehrkraft, 
auch wenn diese es nicht zugeben mag, 
Überwindung kostet. Weit unterhalb 
des Leistungsdurchschnitts schienen 
die Schülerinnen und Schüler allein 
in der Lautstärke und im Vermögen, 
sich pädagogischen Anleitungen und 
Angeboten zu widersetzen, unüber-
troffen. Binnen eines Jahres änderte 
sich dies jedoch dramatisch. Nicht nur 
lagen die Leistungen der Schülerinnen 
und Schüler bald merklich über dem 
Durchschnitt – und dies selbst in den 
Fächern, die zugunsten des erweiterten 
Musikunterrichts beschnitten werden 
mussten – auch hatten sich die kom-
munikativen und sozialen Muster in-
nerhalb der Klasse und bei jedem/jeder 
einzelnen Schüler*in so weit verbes-
sert, dass diese jetzt sogar eine Vorbild-
funktion innehielten. Dass dies nicht 
der Einführung eines erweiterten Mu-
sikunterrichts allein zu verdanken ist, 
liegt auf der Hand. Die didaktische 
Methode sowie die Gestaltung einer 
freien und nonformellen Lernumge-
bung spielten bei dem Experiment 
eine große Rolle und waren maßgeb-
lich für die Öffnung der Schülerinnen 
und Schüler für das Konzept „erwei-
terter Musikunterricht“ verantwort-
lich. Was der engagierte Lehrer, unter 
dessen pädagogischer Leitung das Ex-
periment stattfand, exemplarisch vor-
führte, war nicht etwa der spezifische 
Umgang mit einer bestimmten Art des 
Musizierens, sondern der spezifische, 
ruhige und aufgeschlossene Umgang 
mit den Schüler*innen, sodass diese 
sich schließlich für die Lerninhalte 
öffnen konnten.

„Er begann mit der Klasse eine tief-
greifende Bewusstseinsarbeit. Miss-
glückte Musikstunden nahm er zum 
Anlass für Gespräche, und schließlich 
gab er den Musikunterricht fast voll-
ständig für stundenlange, ja morgen-
lange Aussprachen her. Diese Arbeit 
verlangte von allen Beteiligten viel 
Durchhaltevermögen, aber die ersten 
Veränderungen zeichneten sich schon 
bald ab, zunächst im Gesprächsver-
halten der Kinder. Sie entwickelten 
eine hohe Gesprächskultur und wa-
ren bereit, manche Aspekte aus der 
Geschichte der Klasse aufzuarbeiten.“ 
(Weber, 2008, S. 10)

„Die gemeinsame 
Beschäftigung einer 

Klasse mit Musik stärkt 
das soziale Gefüge, baut 
schiefe Hierarchien und 

Marginalisierungs-
tendenzen ab und senkt 

die Bereitschaft zur 
Gewalt.“



Die Klasse, von der berichtet wird, war 
eine, die nicht nur innerhalb der Klas-
senstrukturen verbesserte kommu-
nikative Verhaltensweisen aufzeigte, 
sondern diese auch nach außen pro-
jizierte und somit auch andere subtil 
am Fortschritt teilhaben ließ. In So-
ziogrammen zeigte sich deutlich, dass 
sowohl das Konkurrenz- als auch das 
Außenseiterverhalten deutlich nach-
ließ und die gesamte Klasse im Unter-
richt eher miteinander zu singen lernte 
als gegeneinander. Da es im Musik-
unterricht nun nicht mehr um den 
Kampf um die besten Noten ging und 
die „Leistungen“ Einzelner nicht mehr 
herausgestellt und bewertet wurden, 
konnte sich ein völlig neues Lern-
klima ausbreiten, das sich schon bald 
auch auf die anderen Fächer übertrug. 
Dies bewies deutlich: Schulisches Ler-
nen ist soziales Lernen, ist ein Lernen 
miteinander, ist ein Lernen, das nicht 
allein theoretische Inhalte vermitteln 
kann, die fachspezifisch gebunden 

sind. Und soziales Lernen ist nach-
weislich auch persönlichkeitsbildend. 
Es kann helfen, die Wichtigkeit der 
eigenen Position im sozialen Gefüge 
wahrzunehmen und dieses selbst mit-
gestalten zu wollen. Antisozialen Ten-
denzen, die sich in psychischer und/
oder physischer Gewaltbereitschaft 
manifestierten, sei es gegen Personen 
oder gegen Sachgegenstände, kann 
am besten vorgebeugt werden, wenn 
potenzielle Täter*innen sich selbst als 
Teil einer kommunikativen und sozial 
verantwortungsbewusst handelnden 
Gesellschaft wahrnehmen können, die 
inklusiv, nicht exkludierend denkt und 
handelt. Dass sie aber handelt, das ist 
unerlässlich. Lediglich die gemeinsa-
me Handlung, die Tat und die schöp-
ferische Zuarbeit auf ein gemeinsames 
Ziel, sei dies eine Theateraufführung 
oder die Aufführung eines Chors, kön-
nen proaktiv und im positiven Sinne 
uniformieren und solidarisieren. Hier-
zu ist es wichtig, dass die Lehrenden 

selbst den Unterricht und die Ziele des 
Unterrichts nicht etwa als selektiv und/
oder kompetitiv (wie etwa den Leis-
tungsvergleich durch Klassenarbeiten) 
definieren, sondern dass sie die Klasse 
als ein komplexes Gemeinschaftssys-
tem verstehen lernen, das den gleichen 
Dynamiken unterliegt, die man auch 
in außerschulischen sozialen Gefügen 
beobachten kann. Und wer würde in 
einer Gesellschaft leben wollen, in der 
nicht gespielt und gesungen wird? In 
der es keine Theater gibt? Keine Ziele 
und keine Verabredungen? Wie könn-
te eine Gesellschaft eine schöne, fried-
liche und positiv soziale sein, in der 
nicht gesungen wird?

Und was hat das alles mit Fußball zu 
tun? Gar nichts, möchte man glauben 
und doch sehr viel: Für den einen ist 
es der Ball, für den anderen die Stim-
me, das Töpfern, der Tanz, die Geige, 
der eine will im Kollektiv Schutz und 
Gemeinschaft erfahren, der andere 

herausstechen, bis ans Limit gehen, 
seine Grenzen ausloten. Alles macht 
Sinn, aber eben nicht für alle. Der Ball 
wird nie mein Freund, aber mittler-
weile kann ich das gut akzeptieren, 
weil mein Selbstverständnis und mein 
Selbstwertgefühl nicht mehr davon 
abhängen, schön wenn ich dieses „Ich 
bin, was ich bin, und das ist gut so“ 
schon in der Schule vermittelt bekom-
men hätte.

Karl Sibelius, MAS MA PhD ist Leiter 
des National Centers of Competence für 
Psychosoziale Gesundheitsförderung.
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Kreativität und divergentes Denken
Die Schule als Ort des Denkens?

 J Kreatives Schaffen als höchste Form des Menschseins steht in enger Verbindung mit 
divergentem Denken. Schule ist allerdings auf Konvergenz angelegt.

Werfen wir einmal einen soziologi-
schen Blick auf die Institution Schule 
und den dort üblichen Lernsettings. 
Seit Bildung schulisch gedacht wird, 
denken wir in Fächern, Stunden, No-
ten, Alterskohorten, in Bezug auf das 
Geschlecht und die Herkunft und in 
Verhaltenskategorien. Das „hidden 
curriculum“ (Parsons, 1959) der Schu-
le soll vor allem auf eines vorbereiten: 
Anpassung durch Nichtdenken. Ein-
zelkämpfertun und Leistungshierar-
chien. Wir bereiten Schüler*innen auf 
eine Welt, auch Arbeitswelt vor, die es, 
so wie vorgegaukelt, gar nicht mehr ge-
ben wird. Sie ist einem starken Wandel 
unterworfen und die Schule hinkt die-
sem hinterher.

Der Begriff „divergentes Denken“ 
taucht in der Bildungsdebatte in den 
letzten Jahren immer öfter auf, meist 
in Verbindung mit dem Begriff Krea-
tivität. Die Gesellschaft wird in der 
zukünftigen Entwicklung Menschen 
brauchen, die in (noch nicht gedach-
ten) Möglichkeiten denken, die krea-
tive Lösungen für sich abzeichnende 
zivile Herausforderungen finden, vie-
les muss neu erfunden werden. Schu-
le wird allerdings kaum als Förderin 
von divergentem Denken verstanden. 
Das Potenzial der kreativen Fächer 
wurde bei bildungspolitischen Refor-
men sträflich vernachlässigt und auch 
unterschätzt. Die komplexe Wirkung 

von kreativen Fächern auf die gesam-
te Leistungsentwicklung und auch als 
zentraler Resilienzfaktor. Obwohl die 
Daten und Fakten zur psychosozialen 
Gesundheit wirklich Besorgnis und 
Verantwortungsgefühl zugleich an-
regen sollten, wird auf die heilsame 
Wirkung von kreativen Prozessen auf 
Geist und Seele vergessen – gelebte 
Kreativität ist ein Lebenselxier (Holm-
Hadulla, 2014) – dieser Aspekt wurde 
kaum in Überlegungen oder Maßnah-

men einbezogen, im Gegenteil sogar: 
Fächer wie Werken, Musik und Bild-
nerische Erziehung wurden zugunsten 
von Wissensfächern zurückgedrängt 
oder gar gestrichen, unverbindliche 
Übungen wurden aufgrund von bud-
getären Kürzungen in den letzten Jah-
ren ebenfalls marginalisiert. Was man 
nicht messen kann oder muss, wird oft 

vergessen. Die Stundenpläne sind voll 
von Wissensfächern, oft im 50-Mi-
nuten-Takt und die häufigste Unter-
richtsform ist nach wie vor der Fron-
talunterricht. Da darf es einen nicht 
wundern, dass Schulen mit alternati-
ven Konzepten in den letzten Jahren 
vermehrt meist als private Initiative 
gegründet werden.

Doch die Aussicht auf die Fortent-
wicklung der menschlichen Natur 
hängt davon ab, „ob wir Mittel und 
Wege zur Bewahrung des Schöpferischen 
finden“ (Köppel, 1988). Kreativität be-
wirkt also Evolution und ist insofern 
eine höchst kritische und wertvolle 
menschliche Ressource. C. W. Taylor 
(1988) sieht im kreativen Schaffen eine 
der höchsten Formen des Menschseins 
verwirklicht „one of the highest.level 
performances and accomplishments to 
which humankind can aspire. (zit. n. 
Urban, 2004)

Wie müsste denn, wenn wir nun Schu-
le neu denken würden, solch eine aus-
sehen, deren vorrangigstes Ziel die Be-
wahrung des Schöpferischen ist, eine, 
die die Verwirklichung des Mensch-
seins fördert? Wenn man diese Form 
der Bildung denn in Gebäuden denkt, 
dann würden diese zumindest nicht 
auf ihre Funktionalität hin beschränkt 
ausgestattet sein (Tafel, Tische, Stüh-
le, Tablets). Diese Orte müssten wan-

delbar, offen und unsortiert sein. Da 
müsste es viel an Material und Werk-
zeug geben, vor allem aber würde keine 
wie immer definierte Form von Bewer-
tung und Rangordnung den kreativen 
Prozess, die Entwicklung neuronaler 
Netzwerke, die Entdeckung von Be-
gabungen stören. Lehrer*innen ver-
stünden die Kunst der Mäeutik und 
die Menschen sind freundlich und in-
spirierend zugleich.

Mag.a Dr.in Christine Plaimauer ist 
Leiterin des Zentrums für innovative 
Lehr- und Lernkulturen an der PH OÖ.„Das Potenzial 

der kreativen 
Fächer wurde bei 

bildungspolitischen 
Reformen sträflich 
vernachlässigt und 
auch unterschätzt.“ 
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Auffällig oft sitzen geblieben!
Eine Bewegte Schule als Motor für erfolgreiches Lernen und Gesundheit

 J Sinkende körperliche Aktivität und die damit verbundene Konzentrationsschwäche unserer 
Kinder hat großen Einfluss auf ihre kognitive und physische Entwicklung.

Wie kann man Schule, Lernen und 
Gesundheit am sinnvollsten mitein-
ander verbinden? Bewegung ist hier 
ein Schlüsselelement, welches sowohl 
für die Qualität an Schulen von gro-
ßer Bedeutung ist und auch einen 
wichtigen Bereich für die Gesundheit 
darstellt. Der Körper ist die wichtigste 
Ressource, die sowohl Lehrpersonen 
und Schüler*innen haben und an Be-
wegten Schulen wird dieser oft dafür 
eingesetzt, damit Lerninhalte mit Be-
wegung verknüpft werden bzw. lern-
begleitend möglich ist. Zur Rhythmi-
sierung des Schultags werden sowohl 
Bewegungspausen (kurze Bewegungs-
elemente im Unterricht) als auch Be-
wegte Pausen eingesetzt. Damit er-
fahren die Kinder, dass an den Schulen 
nicht nur gesessen wird, sondern viele 
aktive Lernformen ganz natürlich ein-
gesetzt werden. Dadurch können die 
Lernergebnisse deutlich verbessert 
werden, wie zahlreiche Studien in den 
letzten Jahren bestätigt haben. Eine 
Schule, die eine hohe Qualität haben 
will, muss sich mit den Bewegungs-
bedürfnissen der Kinder und Jugendli-
chen auseinandersetzen und somit den 
Ablauf in der Schule und den Lebens-
raum entsprechend gestalten.

An vielen Schulen wird der Grund-
gedanke der Bewegten Schule bereits 
gelebt und somit sollen die Kinder und 
Jugendlichen auch zu einem beweg-
ten und aktiven Lebensstil hingeführt 
werden. Leider haben wir eine Kultur 
des Sitzens im Leben und auch in der 
Schule. Je nach Quelle verbringen wir 
50 bis 70 Prozent unserer wachen Zeit 
sitzend. Übersichtsarbeiten zeigen, 
dass das Sterblichkeitsrisiko mit jeder 
zusätzlichen Stunde Sitzen zunimmt, 
allerdings nicht gleichmäßig: Jeweils 
ab der vierten und ab der achten Stunde 
zeigt sich ein sprunghafter Anstieg. In-

teressant ist, dass während des Sitzens 
so viele schädigende Einflussfaktoren 
auf den Körper einwirken, dass das 
Gesundheitsrisiko durch Sport nicht 
mehr vollständig ausgeglichen werden 
kann. Während der Immobilität steigt 

schon nach 2 Stunden der Cortisol-
spiegel an, die Stresshormone erzeu-
gen ein Energiedefizit und verhindern 
eine optimale Aufnahme von Glucose. 
Nur muskuläre Beanspruchung kann 
dieses Energiedefizit verhindern und 
daher sollten längere Sitzzeiten immer 
wieder durch körperliche Aktivitä-
ten unterbrochen werden. Noch nach 
10 Stunden einer Immobilität ist ein 
Rückgang des Wachstumsfaktors und 
Gehirndüngers BDNF im Gehirn 
nachweisbar.

Laut einer Studie der Uni Wien mit 
6600 Teilnehmer*innen, sind unse-
re Schüler*innen im Schnitt 21,7 h 
täglich ohne Bewegung und nur 2,3 
h in Bewegung. 68,5 % dieser Schü-
ler*innen im Alter zwischen 10 und 
18 Jahren geben an, im Sitzen bereits 
Rückenschmerzen verspürt zu haben.

Unsere Kinder haben bis zum 15. Le-
bensjahr ca. 1200 Stunden sitzend in 
der Schule und ca. 1600 Stunden vor 
dem Bildschirm verbracht. Während 
zehnjährige Schüler*innen im Schnitt 

täglich schon 9,5 h sitzen, erhöht sich 
die Sitzzeit bei 14-jährigen Schü-
ler*innen bereits auf 10,5 h täglich. 
Das Wissen um die Zusammenhänge 
von zu langen Sitzzeiten auf die Ge-
sundheit unserer Jugend fordert ein 
radikales Umdenken der Unterrichts-
prozesse im Sinne eines bewegten 
Unterrichts, einer bewegten Didaktik, 
einer bewegten Pause, im Allgemeinen 
eines bewegten Schulalltags.

Körperlich fitte und aktivere Kinder 
übertreffen Gleichaltrige weniger fitte 
Kinder in vielen kognitiven Bereichen. 
Körperliche Aktivität führt nicht nur 
zu einer stärkeren Durchblutung der 
Muskulatur, sondern auch des Gehirns 
und es kommt zu einer gesteigerten 
Bildung von Neuronen sowie zu einer 
Stärkung der vorhandenen Nervenver-
bindungen. Bewegung nimmt Einfluss 
auf die Aktivität und Konzentration 
der Neurotransmitter Serotonin, Do-
pamin und Noradrenalin. Motorische 
Aktivität bringt dopaminproduzieren-
de Zellen in Schwung und fördert so 
die Lernleistung.

Im Bewusstsein dieser Datenlage muss 
sich die heutige Schule dahingehend 
ändern, dass wir den natürlichen Be-
wegungsdrang unserer Kinder zulas-
sen. Die Erfüllung dieses Grundbe-
dürfnisses ist Voraussetzung für eine 
umfassende gesunde Entwicklung. 
Lernen mit Bewegung muss ein di-
daktisches Grundprinzip werden. Die 
Beteiligung möglichst vieler Sinneska-
näle beim Lernen erleichtert und ver-
bessert das Behalten von Gelerntem. 
So konnten sich zum Beispiel Schü-
ler*innen, die Vokabel in Kombination 
mit einer Bewegung lernten, nach 13 
Wochen noch an durchschnittlich 16 
von 20 Vokabeln erinnern. Die Schü-
ler*innen der Kontrollgruppe, die die 
gleiche Zeit für das Lernen verwendet 
hatten, wussten im Durchschnitt von 
diesen 20 Vokabeln nur noch 3,5.

Lehrpersonen sollten sich bewusst 
machen, dass Bewegung im Unterricht 
nicht Zeitverschwendung ist, sondern 
einen sehr wichtigen Beitrag zur op-
timalen kognitiven und körperlichen 
Entwicklung des Kindes leisten kann. 
Gehen während des Lesens, Aufste-
hen bei Wortmeldungen, Arbeitszettel 
nicht austeilen, sondern holen lassen 
oder Schüler*innen jonglieren lassen, 
nachdem eine Übung fertig gestellt 
wurde, das sind einfache Methoden 

Bewegung in den Unterricht zu brin-
gen.

Bewegungsverführungen sowohl in der 
Klasse als auch in den Pausenräumen 
gehören zur schulischen Grundaus-
stattung. Bewegte Pausen sollten min-
destens eine Länge von 20 Minuten 
haben, damit sie förderliche Effekte 
auf die psychische und physische Re-
generation von Schüler*innen ausüben 
können. Ergonomische Möbel, Steh-
pulte aber auch Ruhezonen gehören 
in einer guten Bildungseinrichtung zur 
Standardausrüstung.

Die Bewegte Schule versucht mit 
ihrem Schulentwicklungskonzept die 
Grundlagen, Rahmenbedingungen 
und die Effektivität des Lernens zu 
verbessern und damit der zunehmen-
den Bewegungslosigkeit der Kinder 
und Jugendlichen entgegenzuwirken. 
Genaueres kann auf der Homepage 
der Bewegen Schule Österreich www.
bewegteschule.at nachgelesen werden. 
In Oberösterreich haben schon mehr 
als 200 Schulen ein Gütesiegel der 
Bewegten Schule Österreich erlangt 
und sich auf den Weg gemacht, ihren 
Schüler*innen vermehrt einen beweg-
ten Schulalltag zu ermöglichen. Die 
Bewegte Schule Österreich ist inter-
national in Deutschland, der Schweiz 
und Südtirol vernetzt.

Es wäre wünschenswert, wenn sich die 
Grundgedanken der Bewegten Schu-
le sowohl beim lebenslangen Lernen 
als auch im beruflichen Alltag durch-
setzen würden. Die Entscheidungs-
träger*innen sind gefordert, passen-
de Rahmenbedingungen für eine 
gesündere und bewegte Gesellschaft 
zu schaffen. Ebenso muss die Quanti-
tät und Qualität von Bewegung und 
Sport im Schulbereich erhöht werden 
und darf nicht länger ein Lippenbe-
kenntnis bleiben.

Siegfried Kainberger, BE MSc 
unterrichtet an der MS Taiskirchen, der 
BHAK Schärding und ist Mitarbeiter in 
der Bundeskoordination Bewegte Schule 
Österreich. 
MMag. Martin Leitner ist 
Fachbereichsleiter für Sport, Bewegung 
und Gesundheit an der PH OÖ und 
Mitarbeiter in der Bundeskoordination 
Bewegte Schule Österreich.

„Motorische 
Aktivität bringt 

dopaminproduzierende 
Zellen in Schwung 

und fördert so die 
Lernleistung.“
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Das Element, aus dem Persönlichkeiten geschaffen werden
Die Bedeutung der Motorik in der psychosozialen Entwicklung

 J Dadurch, dass Kinder etwas über ihren eigenen Körper lernen und das Interesse anderer 
Personen an ihnen bemerken, werden sie selber zur Person.

Am Spielplatz der Angst
Ein fiktives Gespräch zwischen zwei 
Damen mittleren Alters auf einer 
Parkbank bei einem Spielplatz:

Frau A: Wir kennen uns. Ich war mit 
meinem Sohn vor 30 Jahren oft hier.

Frau B: Ich kann mich erinnern. Heißt 
Ihr Sohn nicht Markus?

A: Ja, und Ihr Sohn heißt doch Roland. 
Wie geht es ihm? Er war doch immer 
so vorsichtig und schüchtern.

B: Es war von aller Anfang an nicht 
einfach. Ich habe damals Ihren Sohn 
bewundert und Sie beneidet, wegen 
seiner Unbekümmertheit, Geschick-
lichkeit und Fröhlichkeit.

A: Wann haben Sie zum ersten Mal 
bemerkt, dass er nicht so einfach ist.

B: Schon als Säugling hatten wir Still-
probleme und irgendwie ist er mir zu 
ruhig vorgekommen.

A: Hat ihr Mann das auch bemerkt?

B: Die beiden hatten bald Proble-
me. Mein Mann ist sehr sportlich. Er 
wollte mit Roland immer wild spielen, 
ihn hochwerfen oder Ähnliches. Mein 
Sohn hat dabei immer nur geweint. 
Roland war ihm zu feig. Letztlich ist 
unsere Ehe auch daran gescheitert, 
dass ich Roland immer nur schützen 
wollte und mein Mann konnte ihn 
nicht akzeptieren, wie er war.

A: Deswegen war Roland plötzlich 
nicht mehr im Kindergarten!

B: Nein, nicht wegen der Scheidung, 
sondern weil sich Roland im Kinder-

garten nicht wohlgefühlt hat. Es waren 
ihm die anderen Kinder viel zu wild. 
Ich habe daher meinen Sohn zu Hause 
gelassen. Es war eine schwierige Zeit: 
wenig Geld, alleinerziehend und kaum 
Freunde. Letztlich waren wir völlig 
aufeinander angewiesen.

Mit diesem fiktiven Dialog soll veran-
schaulicht werden, wie stark die Mo-
torik und die psychosoziale Gesund-
heit ineinander greifen. Der Ausgang 
dieser Lebensgeschichte/dieses Ent-
wicklungspfades bleibt offen.

Intro
Menschliche Embryonen zeigen be-
reits in der 10. Woche motorische Re-
aktionen. Über diese Motorik lernt 
das Kind sich selbst zu erforschen. Das 
bedeutet, wir werden nicht als ein fer-
tiges Ich geboren, sondern wir müssen 
erst lernen, ein Ich zu sein. Dieser Pro-
zess ist von Anfang an untrennbar mit 
Motorik verbunden. Später lernt das 
Kind, seine erweiterte Umwelt zu er-
kennen. „[…] Personen aber sind die 
wichtigsten Dinge in seiner Umwelt; 
und durch deren Interesse an ihm – 
und dadurch, dass es etwas über seinen 
eigenen Körper lernt – lernt es mit der 
Zeit, dass es selbst eine Person ist.“ 
(vgl. Popper & Eccles, 2008, S. 145)

Ich mache Bewegung und Bewegung 
macht mich

Nichts ermutigt mehr als Erfolg. Ge-
rade in der vorsprachlichen Entwick-
lungsphase haben Erfolge etwas mit 
Motorik zu tun (z. B. der erste Schluck 
an Mamas Brust, Umdrehen, erste 
Schritte). Die Erfahrung, etwas mit 
Know-how, Anstrengung und Wollen 
bewältigt zu haben, wirkt bestärkend 
darauf, sich auf weitere derartige Ak-
tivitäten heranzuwagen. Die oftmali-
ge Erfahrung, etwas selbst gemeistert 
zu haben, erzeugt Stabilität im Leben 
und macht frei von Versagensängsten. 
Der Erfolg nimmt die Angst vor Neu-
em und stärkt die Überzeugung, alle 
„Werkzeuge“ für eine erfolg-
reiche Bewältigung zu ha-
ben, kurzum eine positive 
Selbstwirksamkeitserwar-
tung (vgl. Bandura, 1997).

Kleinkinder definieren sich zunächst 
über Bewegung und ein Selbstbe-
wusstsein darüber (vgl. Erikson, 1974). 
Eltern sehen in erster Linie körper-
lich-motorische Zustände und erst in 
zweiter Linie die psychischen Konse-
quenzen (z. B.: springt nicht runter – 
mein Kind ist ein Feigling). In einer 
Kultur, in der Leib-Seele-Trennung 
gelebt wird, ist die Vorstellung von 
Einheit der Motorik und Persönlich-
keit nur mit Anstrengung vorstellbar.

Biographische Einflüsse spielen bei 
der Entstehung dieser Selbstwirksam-
keitserwartung eine wesentliche Rolle. 
Von Vorbildern (Eltern etc.) zu erleben, 
was es heißt, nicht aufzugeben, aus-
dauernd zu sein, Pläne zu entwickeln, 
sich den Mut nicht nehmen zu lassen, 
mit Misserfolg umgehen zu können 
etc., ist für Kinder äußerst wichtig. Es 
muss weiters gelernt werden, das Er-
gebnis seiner Handlungen mit seinen 
Erwartungen zu vergleichen. Selbst-
wirksamkeitserwartung unterscheidet 
sich somit von der Fremdwirksam-
keitserwartung („Die Lehrerin will, 
dass ich da runterhüpfe, ich will aber 
nicht.“).

Für die positive Entwicklung von Kin-
dern erweisen sich normative Vorstel-
lungen als die größte Barriere. Üben 
als grundsätzliches Element im Er-
werb motorischer Kompetenzen ist 
daher, im Gegensatz zu üblichen pä-
dagogischen Vorstellungen, kein All-
heilmittel, vor allem dann, wenn Miss-
erfolge dominieren. So ist es niemals 
die geübte Bewegung an sich, welche 
die psychosoziale Entwicklung prägt, 
sondern es sind die sozialen Rahmen-

bedingungen, unter denen 
Motorik passiert. Indivi-

duelle Voraussetzun-
gen spielen eine ent-
scheidende Rolle, ob 

das Üben überhaupt als Möglichkeit 
existiert oder bestehende Probleme 
verschärft (z. B. bei minimale Spasti-
zitäten, Dyspraxien).

Schule und Motorik
Die Möglichkeit eines positiven Aus-
gangs der eingangs beschriebenen Le-
bensgeschichte darf nicht das Ergebnis 
von Zufälligkeiten sein. Der reguläre 
Schulbetrieb aber bietet dazu nur we-
nig Handreichungen.

Daraus ergeben sich folgende Über-
legungen für Bewegung und Sport in 
der Schule:

 � Der gegenwärtige BSP-Unterricht 
muss in seinem historischen Ge-
wordensein reflektiert werden. 
„Höher, schneller, weiter“ als Mot-
to in den Fokus zu rücken, wider-
spricht jeder modernen Vorstellung 
von Entwicklungsförderung.

 � Es ist unbestreitbar, dass das Kind 
vor allem über seinen Körper in 
Interaktion mit seiner sozioöko-
logischen Umwelt in Beziehung 
tritt. „Looser“ zu produzieren, kann 
nicht das Ziel der Schule sein.

 � Kognition, Emotion, Selbstbe-
wusstsein und Willensbildungen 
spielen im Entwicklungsprozess 
eine unbestreitbare Rolle. Indivi-
duen entstehen durch die individu-
elle Findung von Wegen und nicht 
durch kollektives Marschieren.

 � Es gibt für jedes Kind die passende 
Motorik, welche das Interesse an-
derer Personen an ihm weckt. Sport 
stellt dabei nur eine Möglichkeit 
dar.

 � Bewegung auf verschiedenen Ebe-
nen (Laufen, Singen, Trommeln, 
Tanzen, Malen etc.) als grundle-
gende Erfahrungsmöglichkeit für 
Körper-Ich und Leibgedächtnis ist 
ein pädagogisch weitgehend unbe-
arbeitetes Thema.

Dr. Johannes Pögl ist pensionierter 
Professor für Pädagogische Psychologie an 
der PH OÖ. 
Stephan Stumpner, BEd MEd ist 
Professor für Fachdidaktik, Bewegung 
und Sport an der PH OÖ und 
Mitarbeiter im Zentrum für Innovative 
Lehr- und Lernkulturen .

„Die oftmalige 
Erfahrung, etwas selbst 

gemeistert zu haben, 
erzeugt Stabilität im 
Leben und macht frei 

von Versagensängsten.“ 
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 Meine Schulsportwoche, meine verlorene Socke und ich
Erfahrungsräume mehrtägiger Schulsportveranstaltungen

 J Sportwochen dienen klassischerweise der Entwicklung von Sportmotorik. Vor allem eröffnen 
sich Erfahrungsräume, welche Heranwachsende zur Entwicklung eines gesunden Ichs benötigen.

„Fahrt ihr wieder eine Woche auf 
Urlaub?“, diesen und ähnlichen Ver-
abschiedungsformeln im Umfeld der 
Schule sind Lehrkräfte ausgesetzt, 
wenn sie mit der Organisation oder 
Betreuung von Sportwochen betraut 
wurden. Aussagen wie diese veran-
schaulichen das Bild, welches in der 
Öffentlichkeit vorherrscht. Dieser 
Umstand veranlasst uns zur Darstel-
lung der Relevanz und Sinnhaftigkeit 
von Schulsportsportwochen.

Zunächst einmal bedarf es der Be-
wusstwerdung jener Argumente, wel-
che Schulen dazu veranlassen, sich 
gegen die Durchführung einer Sport-
woche zu entscheiden. Die finanzielle 
Belastung der Eltern, die anfallenden 
Supplierstunden, der zusätzliche Zeit- 
bzw. Arbeitsaufwand für die betreuen-
den Lehrkräfte, Verlust von Lernzeiten 
in den Hauptfächern, der ökologische 
Aspekt (vor allem bei Wintersport-
wochen) können als mögliche Gründe 
aufgezählt werden.

Diese Aspekte dürfen nicht kleinge-
redet werden, sondern bedürfen einer 
kritischen Reflexion in den entschei-
dungsbefugten Gremien der Schule. 
So gilt es bereits in der Anfangspla-
nung auf diese Aspekte weitestgehend 
einzugehen. Exemplarisch dafür sind 
folgende Möglichkeiten:

 � Die anfallenden Kosten sind für 
Eltern möglichst gering zu hal-
ten (z.  B. keine zugekauften Pro-
grammpunkte, Förderungsange-
bote von Gemeinden, Ländern 
und Bund nutzen, Programme für 
Nicht-Skifahrer*innen bei Winter-
sportwochen).

 � Lokale bzw. regionale Destinati-
onen sind aus ökologischen und 
ökonomischen Gründen vorzuzie-
hen (wenn möglich Skigebiete mit 
Naturschnee etc.).

 � Die Begleitung übernehmen Lehr-
kräfte mit hohem Unterrichtsan-
teil in den teilnehmenden Klassen 
(natürlich unter Berücksichtigung 
notwendiger Ausbildungen).

 � Die Erstellung eines Konzeptes, in 
dem Entwicklungsmöglichkeiten 
der Heranwachsenden aufgezeigt 
werden.

Innerhalb dieses Rahmens findet Be-
wegung, Sport, Erziehung und Bil-
dung statt. Der alleinige Bezug auf 
Sportmotorik erscheint daher bei 

unserer anfangs erwähnten Suche als 
nicht ausreichend (vgl. König & Stib-
be, 2016).

Sport und Bewegung kann somit nicht 
nur als Inhalt angesehen werden, son-
dern vielmehr als Methode, um Her-
anwachsende in der Entwicklung eines 
selbstwirksamen „Ichs“ zu unterstüt-
zen.

Die Person an sich ist für ihr Gesund-
heitsbewusstsein und ihre psycho-
soziale Gesundheit verantwortlich, 
weshalb eine fremdgesteuerte Ent-
wicklung nicht möglich erscheint. 
Derartig komplexe Prozesse bedürfen 
vielmehr einer Bewusstwerdung und 
Gestaltung von Erfahrungsbereichen, 
innerhalb derer sich das Individuum 
aktiv mit seiner Umwelt auseinander-
setzt. Damit wird nachvollziehbar, dass 
sich ein gesundes „Ich“ nicht nur durch 
sportliche Tätigkeit an sich ergibt, son-
dern im Wesentlichen durch eine ge-
zielte und reflektierte Auseinanderset-
zung mit sich selbst und Anderen in 
konkreten Situationen. Ein Auftrag an 
die Schulsportwoche, welche durch ihr 
spezifisches Setting dafür als beson-
ders gut geeignet erscheint.

Folgende Erfahrungsbereiche ermög-
lichen somit Entwicklung und bedür-
fen einer bewussten Gestaltung

1. Selbsterfahrung:
Tägliche Bewegungsangebote ver-
stärken die Wahrnehmung des eige-
nen Körpers. Der Wechsel zwischen 
Anspannung und Entspannung dient 
nicht nur der Aufrechterhaltung der 
eigenen Handlungsfähigkeit, sondern 
macht zudem den Zusammenhang 
zwischen Bewegung und dem eige-
nen Wohlbefinden nachvollziehbar. 
Der soziale Abgleich in der Peergroup 
führt dabei zu einem Bewusstsein über 

die eigenen Fähigkeiten und Schwä-
chen. Pünktlichkeit, passende Aus-
rüstung und Bekleidung zum richtigen 
Zeitpunkt, Körperpflege und ja, auch 
den Ablageort seiner eigenen Socken 
zu kennen, gelten hierbei als notwen-
diges Selbstmanagement. Solche Er-
fahrungen erscheinen als unerlässlich 
für die entwicklungsnotwendige Ab-
löse vom Elternhaus.

2. Beziehungserfahrung:
Die erste große Liebe, lebenslange 
Freundschaft oder Feindschaft nimmt 
schon mal bei Sportwochen ihren An-
fang. Beziehungen werden eingegan-
gen und mit Emotionen belegt. Das 
spezifische Setting mehrtägiger Ver-
anstaltungen – eine Gruppe verbringt 
Tag und Nacht zusammen – führt 
ganz banal dazu, dass sich die Teilneh-
menden näher kennen lernen. Daraus 
ergeben sich sowohl Risiken als auch 
Chancen (z.  B. Lehrer*in-Schüler*in 
Beziehung).

3. Gruppenerfahrung:
In der erlebten Gemeinschaft von 
Sportwochen werden nicht nur die 
allerschönsten Erfahrungen gemacht 
(z.  B. Spaß, Unterstützung, Freund-
schaft, Abschlussdisko), sondern eben 
auch die allerschlimmsten (z. B. Aus-
grenzung, Überforderung, Bloßstellen, 
Gruppendruck).

4. Naturerfahrung:
Die Schularbeit in drei Wochen küm-
mert Lernende beispielsweise wenig. 
Zu groß ist die Versuchung, die Vor-
bereitungen aufzuschieben. Bewegung 
in der Natur erfordert jedoch unmit-
telbare Reaktionen auf z.  B. Regen, 

Hitze oder örtliche Gegebenheiten. 
Der Unmittelbarkeitsaspekt der Natur 
zeigt unmissverständlich Konsequen-
zen auf und kann gerade bei Heran-
wachsenden zu Klarheit führen und 
daher Akzeptanz besser ermöglichen.

Die Aufgabe von gesundheitsförder-
lichen Bildungsprogrammen ist somit 
die Ermöglichung von Erfahrungen 
aus diesen Bereichen, welche die He-
ranwachsenden – nach Auffassung 
der Lehrenden – auch wirklich erle-
ben sollten. Ein Blick auf traditionelle 
Sportwochen lässt jedoch vermuten, 
dass diese Erfahrungsräume mitunter 
ungenutzt, d. h. dem Zufall überlassen 
werden. Sieht man Sinn und Zweck 
von mehrtägigen Schulsportwochen 
nicht nur in sportmotorischen Ziel-
setzungen, gelten daher die bewusste 
Gestaltung entwicklungsangepasster 
Erfahrungsräume, eine permanente 
Reflexion im gesamten Prozess, ein 
humanistisches Menschenbild der 
Lehrkraft, so wie eine von wechsel-
seitiger Wertschätzung und gegensei-
tigem Vertrauen geprägten Lehr- und 
Lernkultur als Bedingung. Unreflek-
tiertes Risikobewusstsein (z.  B. „Ski-
lehrergehabe“) oder ein dominanter 
sportlicher Leistungsbezug stehen 
diesem Verständnis konträr gegenüber.

Die Entwicklung von Freude über die 
gemeinsame Bewegung in der Natur, 
Identität, Selbstwirksamkeit, Selbst-
ständigkeit und Selbstverantwortung 
sind somit nicht nur Teilaspekte der 
psychosozialen Gesundheit, sondern 
auch mögliche Ziele von Schulsport-
wochen, ebenso wie das Finden der 
eigenen Socke.

Stephan Stumpner, BEd MEd ist 
Professor für Fachdidaktik, Bewegung 
und Sport an der PH OÖ und 
Mitarbeiter im Zentrum für Innovative 
Lehr- und Lernkulturen. 
Norbert Zauner, MEd ist Professor für 
Inklusion in Bewegung und Sport an 
der PH OÖ und unterrichtet an der 
Europaschule.

„Die Person an sich ist 
für ihr Gesundheits-

bewusstsein und 
ihre psychosoziale 

Gesundheit 
verantwortlich, 

weshalb eine 
fremdgesteuerte 

Entwicklung nicht 
möglich erscheint.“
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Gelebte Salutogenese
Wo es begann!

 J Seit 1993 wird die Bewegte Schule an der 
VS Pram entwickelt und viele Impulse gingen in 
den letzten Jahrzehnten davon aus.

An der Volksschule Pram wird Be-
wegung nicht nur im BSP-Unterricht 
großgeschrieben, sondern während 
des gesamten Schulalltags. Sie war in 
Oberösterreich eine der ersten Schu-
len, welche die Bewegung in das Zen-
trum des Unterrichts bzw. des Schul-
lebens rückte. Schnell findet man die 
drei Zahnräder der Bewegten Schule 
in ihrer Umsetzung. Oberstes Prinzip 
des Rades „Lehren und Lernen“ ist 
die Rhythmisierung des Unterrichts. 
Keine 50-Minuten-Einheiten, keine 
Schulglocke, offene Klassentüren, … 
und zwischendurch immer Bewegung.

Die Bewegung der Kinder erfolgt ent-
weder durch Bewegungsimpulse, kur-
ze Bewegungsaufträge wie „Hole dir 
im Rückwärtsgang ein Buch!“ oder 
„Gehe 2 Minuten Seilspringen!“ oder 
durchdachte, einfach umsetzbare Un-
terrichtsorganisation, die Bewegung 
bedingt, z. B. kein Austeilen von Hef-
ten oder Büchern.

Unterricht wird des Öfteren auch im 
Freien durchgeführt und der wöchent-
liche Waldtag macht den Kindern 
besonders Spaß. Die Natur wird bei 
diesen Unterrichtsformen besonders 
intensiv und als großes Ganzes erlebt. 
Der jahrgangsgemischte Unterricht 
in der Grundstufe 1 fordert die Päd-
agogen und bedingt einen offeneren, 
flexibleren Unterricht. Die Umset-
zung gelingt gut durch die Methoden 
der Lehrwerke „Matherad“ und „Graf 
Orthos Rechtschreibwerkstatt“! So 
wird man in Pram dem individuellen 
Lernen und der Individualisierung ge-
recht.

Der Pausengestaltung kommt eine 
zentrale Bedeutung zu. So folgt einer 
Jausenzeit von mindestens 10 Minu-
ten eine 20-minütige Bewegungspau-
se. Diese findet, sofern das Wetter es 
zulässt, zumeist im Freien statt. Der 

Schulgarten lädt zur Bewegung ein 
und Kinder können wählen zw. Boul-
derwand, Nestschaukel, Reck, Sand-
grube, Slackline, Hangelleiter und 
diversen Kleingeräten wie Federball, 
Boccia etc. Weiters haben die Kinder 
die Möglichkeit, aus einer Anzahl von 
Pausengeräten zu wählen. „Es ist nicht 
unbedingt notwendig, den Kindern die 
teuersten Spielplatzgeräte zu bieten, 
da ihnen dadurch Phantasie genom-
men wird!“, sind sich die Lehrer*innen 
der VS Pram einig. Balken oder Na-
turmaterialien, die die Kreativität der 
Kinder anregen, bieten einen wesent-
lich höheren Spielwert.

Im Laufe der Zeit hat sich auch der 
Lern- und Lebensraum Schule an der 
Volksschule Pram verändert. So ent-
standen in vorher ungenützten Ni-
schen gemeinsam mit Schüler*innen, 
Eltern und Lehrer*innen neue Rück-
zugsräume wie eine Leseburg, eine 
Lesetreppe und ein Lesebaumhaus. 
Die räumliche Strukturierung in Be-
reiche für Bewegung, Lernen und 
Rückzug sind für die Kinder von gro-
ßer Bedeutung.

Auch die Lehrer*innengesundheit 
wird als wichtig erachtet. So werden 
wöchentliche Besprechungen vorab 
festgelegt und nicht in den Pausen 
durchgeführt. Jeder Lehrerin und je-
dem Lehrer steht somit eine freie Pau-
se zu, sofern er nicht zur Pausenauf-
sicht (zweimal pro Woche) eingeteilt 
ist. Das gesamte Lehrer*innenteam 
als auch die Schulleitung ist aber im-
mer wieder gefordert, Komfortzonen 
und alte Denkmuster zu verlassen, 
den Unterricht neuen Erkenntnissen 
der Wissenschaften anzupassen und 
Strömungen der Gesellschaft kritisch 
gegenüberzustehen bzw. u. U. ent-
gegenzuwirken wie z. B. dem Einsatz 
digitaler Medien.

Ziel der Bewegten Schule Pram ist, 
Bewegung im Sinne einer gesund-
heitsfördernden und bewusstseins-
bildenden Schule in den Mittelpunkt 
nach dem salutogenetischen Ansatz 
der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) zu stellen.

Peter Klein ist Schulleiter der VS 
Bewegte Schule Pram und LAG-Leiter 
der Bewegten Schule OÖ.

„Unterricht wird des 
Öfteren auch im Freien 

durchgeführt und der 
wöchentliche Waldtag 

macht den Kindern 
besonders Spaß.“

Warum ich gerne in meine Schule gehe?

Diese Frage stellt mir manchmal 
mein bester Freund Benni, der leider 
nicht in meine, sondern in die Nach-
barschule geht.

Wenn ich um 7:00 Uhr von zu Hause 
in die Schule gehe, dann komme ich 
kurz vor unserer Schule an eingegra-
benen Baumstämmen vorbei, über 
die ich fast jeden Tag balanciere. Das 
mache ich jedoch nur an regnerischen 
Tagen. Wenn es schönes Wetter gibt, 
fahre ich mit dem Fahrrad zur Schu-
le, da ich bei der „Bikeline“ mitma-
che. Bei diesem Projekt registriert ein 
Chip auf meinem Helm jede Fahrt, 
sogar die Höhenmeter werden regis-
triert. Im Internet gibt es ein Schü-
lerranking und am Ende des Jahres 
bekommen jene Schüler*innen, die 
die meisten Kilometer und Höhen-
meter haben, Preise und Gutscheine.

In der Schule angekommen, geht’s 
sofort in den Turnsaal Völkerball 
spielen. Ich merke, dass ich durch 
das viele Laufen bereits etwas müde 
geworden bin. Um 7:30 beginnt die 
Schule und unsere Frau Lehrerin 
lässt uns gleich zu Beginn der Stun-
de die Arbeitsblätter von der Pau-
senhalle holen. Das müssen wir aber 
beidbeinig springend machen. End-
lich kann ich mich hinsetzen und das 
Arbeitsblatt bearbeiten. Nach einiger 
Zeit bin ich gemeinsam mit zwei an-
deren Klassenkameraden damit fer-
tig und hätte erwartet, dass wir die 
nächste Aufgabe bekommen. Doch 
stattdessen dürfen wir als Belohnung 
für unser schnelles Arbeiten die Jon-
glierbälle aus dem Kasten holen und 
hinten im Klassenraum jonglieren. 
Das macht mir besonders Spaß, da 
ich es schon einigermaßen gut kann.

In der nächsten Stunde haben wir 
einen Gegenstand, bei dem ich im-
mer wieder Schwierigkeiten habe, 
mich zu konzentrieren, da ich den 
Unterrichtstoff als sehr langweilig 
empfinde. Ich glaube, vielen meiner 
Klassenkameraden geht es ähnlich. 
Da steht plötzlich Kevin auf, er ist 
gemeinsam mit Selin unser „Bewe-
gungsmelder“. Unsere beiden Bewe-
gungscoaches haben in einem Schul-
kurs die Übungen von einem Lehrer 
kennengelernt. Kevin fragt, ob wir 
eine Bewegungspause machen dür-
fen. Er würde die Übungen vorzei-
gen. Kevin steht gemeinsam mit Se-
lin nun vor der Klasse und zeigt die 
Übungen vor, die wir dann nachma-
chen, es macht sogar unsere Lehrerin 
mit. Ich bin nachher ganz schön au-
ßer Atem und sehe, dass die Stunde 
nun viel schneller vergangen ist.

Auf Mathematik freue ich mich be-
sonders, denn hier dürfen wir oft un-
sere Rechenergebnisse beim Boxsack 
„nachboxen“ oder beim Hangelge-
rüst hangeln. Manchmal dürfen wir 
auch in die Pausenhalle rutschen ge-

hen, damit wir wieder besser für die 
nächsten Rechenaufgaben konzen-
triert sind. Konzentration und Spaß 
ist das Wichtigste beim Lernen, das 
sagt zumindest unser Mathematik-
lehrer und der hat ja bekanntlich im-
mer Recht).

Das Fach Deutsch ist mein Lieb-
lingsgegenstand. Benni, mein Freund 
aus der Nachbarschule, kann es nicht 
glauben, dass wir beim Lesen oft ge-
hen müssen, manche von uns dürfen 
sogar Ergometer fahren und dabei 
lesen. Großen Spaß machen mir 
Gruppenarbeiten im Schulgebäude. 
Wir können uns selbstständig Räu-
me suchen, z.  B.die Bibliothek, die 
Aula oder einen Gruppenraum, um 
dort in Kleingruppen Arbeitsaufträ-
ge abzuarbeiten. Was mir dabei we-
niger gefällt, ist das anschließende 
Präsentieren vor der Klasse. Ich habe 
beim letzten Mal auf die Anwei-
sung des Lehrers etwas unwirsch re-
agiert. Daraufhin erklärte uns unser 
Deutschlehrer, dass nur so wirklich 
jeder mit vollem Einsatz bei der Ar-
beit ist, denn niemand möchte sich 
bei der Präsentation vor der Klasse 
blamieren.

Geschafft–Jausenpause! Die gan-
ze Klasse hat nun gemeinsam unter 
Aufsicht 5 Min. Jausenpause. Jeder 
holt seine Jause heraus, oft wird un-
tereinander Jause getauscht. Manch-
mal entsteht so ein richtiger Wett-
bewerb um die gesündeste Jause. 
Anschließend dürfen wir 15 Min. 
Bewegungspause machen. Meine 
Freunde und ich gehen natürlich in 
den Turnsaal und spielen mit den an-
deren Völkerball. Oft sind da bis zu 
60 Schüler*innen aus allen Klassen 
im Turnsaal. Andere spielen in der 
Aula Tischtennis, Airhockey, fahren 
mit den „Wagerln“ oder spielen et-
was anderes. Die Mädchen sind oft 
in der „Sockenzone“, wo gemütliche 
Sitzgelegenheiten stehen und es et-
was ruhiger zugeht. Natürlich gehen 
wir ins Freie, wenn es schönes Wetter 
gibt. Auch dort ist mit einer Boul-
derwand, einer Seilrutsche, einem 
Fußballplatz oder einem Funcourt 
für Abwechslung gesorgt.

In meiner Schule wird es nie lang-
weilig. Es gibt kaum eine Unter-
richtsstunde, wo wir nicht in Bewe-
gung sind. Sogar am Morgen, bevor 
die Schule beginnt, bewegen sich 
schon viele Schüler*innen. Vor allem 
im Frühjahr, wenn das „Pedibus-Pro-
jekt“ startet. Hier bleiben die Busse 
700 Meter vor der Schule stehen und 
alle Schüler*innen müssen zu Fuß 
zur Schule gehen. Unsere Schule 
nennt sich zu Recht eine „BEWEG-
TE SCHULE“. Benni würde auch 
gerne in unsere Schule gehen …

Ein Schüler der MS Taiskirchen.
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Lachen und Lernen
Grundlagen für eine Erziehung mit Herz und Humor

 J Mit Lachen lernt es sich leichter, mit Frohsinn lassen sich Aufgaben besser bewältigen, mit 
Humor lässt sich auch Schwieriges leichter ertragen.

Unsere Vorfahren lachten wahrschein-
lich schon lange, bevor sie zu sprechen 
begannen. Denn die Sprachzentren 
liegen in der entwicklungsgeschicht-
lich jüngeren Hirnrinde, während das 
Lachen einem älteren Gehirnteil zu-
geordnet wird. Seit den 70er Jahren 
beschäftigen sich Gelotologen (griech.
gelos: das Lachen) mit den körper-
lichen und seelischen Auswirkungen 
des Lachens auf den Homo ridens, den 
lachenden Menschen. Auslöser hierfür 
war der Journalist Norman Cousins, 
der in den 60er Jahren des vergange-
nen Jahrhunderts an der Wirbelsäule 
erkrankte. Als nichts gegen die star-
ken Schmerzen half, verordnete er 
sich selbst neben der medizinischen 
Behandlung eine Lachkur. Er sah sich 
komische Filme an und las witzige Bü-
cher. Nach zehn Monaten soll er keine 
Schmerzen mehr gehabt haben. Die-
ser zunächst unglaubliche Behauptung 

ging der Stanford-Professor William 
F. Fry auf den Grund. Er unternahm 
diverse Selbstversuche und stellte fest, 
dass die Aktivität der natürlichen Kil-
lerzellen während der Lachphase an-
steigt. Als er 1964 sein Institut zur 
Humorforschung gründete, wurde er 
von vielen Kollegen belächelt. Seine 
Untersuchungen des Immunsystems 
erregten jedoch weltweit Aufsehen 
und heute gilt Fry als der Vater der 
Gelotologie.

Wenn wir lachen, wird unser Gehirn 
von Hormonen überschwemmt. Das 
Dopamin stärkt unsere Aufmerksam-
keit und Konzentration, das Serotonin 
löst eine Art Rauschgefühl aus, und die 
Endorphine schenken uns ein Gefühl 
der Zufriedenheit. Wenn wir kräftig 
lachen, setzt unser Körper darüber hi-
naus die Botenstoffe (z. B. Adrenalin, 
Noraderenalin) frei, die nicht nur für 
ein Hochgefühl sorgen, sondern vor 
allem entzündungshemmend wirken. 
Diese im Gehirn startende hormonelle 
Glückswelle breitet sich beim Lachen 
im ganzen Körper aus. So erhöht das 
Lachen nachweislich die Anzahl und 
die Aktivität von Killerzellen und An-
tikörpern. Sie sind lebenswichtig für 
die körpereigene Abwehr von Viren, 
Bakterien und Tumorzellen. Wissen-
schaftler der Loma Linda-Universität 
in Kalifornien unter Leitung von Dr. 

Lee S. Berk belegten dies mit einem 
Experiment. Eine Gruppe Menschen 
schaute einen lustigen Film an, die an-
dere Gruppe nicht. Bei den lachenden 
Menschen fanden die Wissenschaftler 
nach einer Blutprobe eine höhere Ak-
tivität der Killerzellen und des Immun-
globulins als bei der zweiten Gruppe. 
Immunglobuline sind Eiweißkörper, 
die aus dem Blut in den Speichel ge-
langen und bereits im Mundraum 
viele Viren und Bakterien abwehren. 
Bei Stress und bei negativem psy-
chischem Befinden sinkt die Anzahl 
der Immunglobuline. Die Folge: Wir 
sind anfälliger für Infektionen. Eben-
so stellte das Team um Dr. Berk fest, 
dass im Blut nach einem herzhaften 
Lachanfall vermehrt Zytokine auftra-
ten – insbesondere Gamma-Interfe-
ron. Dieses Zytokin, das von unserem 
Immunsystem produziert wird, wirkt 
antiviral und hemmt die Vermehrung 
von Tumorzellen.

Lachen tut uns allen psychisch gut. 
Es baut emotionale Spannungen ab, 
verhilft uns zu einem Wechsel der 
Blickrichtung, bricht eingefahrene 
Denkmuster auf, entschärft unsere 
Konflikte, mindert unsere Angst, baut 
Stress ab, holt uns aus depressiver Ver-
stimmung heraus, bringt uns ins innere 
Gleichgewicht und fördert somit unser 
kreatives Denken.

Viele Eltern und Pädagog*innen glau-
ben, dass sie sich nur mit Strenge und 
Ernsthaftigkeit beim Kind Respekt 
verschaffen und ihre Erziehungsziele 
erreichen können. Dabei können ein 
wenig Gelassenheit und Humor im 
Erziehungsalltag wahre Wunder voll-
bringen. Ein Lächeln, ein Augenzwin-
kern und eine witzige Bemerkung re-

lativieren die Erziehungsfronten, und 
schon nehmen wir die Dinge nicht 
ernster, als es ihnen zusteht. Wenn Kin-
der eine humorvolle Atmosphäre in 
der Familie erleben, lernen sie zugleich 
voller Zuversicht und Optimismus 
in die Welt zu ziehen und den Men-
schen mit Herzlichkeit und Nachsicht 
zu begegnen. Und je eher ein Kind 
die positiven Wirkungen des Humors 
entdeckt, umso leichter wird ihm das 
Erwachsenenleben mit all seinen erns-
ten Anforderungen fallen. Denn Hu-
mor hilft Stress zu bewältigen, fördert 
kreatives und innovatives Denken und 
weist einen optimistischen Weg aus 
Konflikten und Krisen heraus. Kinder, 
die viel zu lachen haben, bauen ihre 
Aggressionen besser ab, und davon 
profitiert schließlich die ganze Fami-
lie. Eine humorvolle Grundeinstellung 
fördert des Weiteren die Frustrations-
toleranz des Kindes und steigert seine 
soziale Kompetenz. Außerdem ist ein 
fröhliches Kind ausgeglichener und bei 
seinen Mitmenschen viel beliebter als 
ein Miesepeter.

Eine humorvolle Grundeinstellung 
fällt jedoch nicht vom Himmel. Wie so 
oft in der Erziehung ist auch hier un-
sere positive Vorbildfunktion gefragt. 
Denn Kinder reagieren sehr sensibel 
auf die Reaktionen der Erwachsenen. 
Wenn wir den Albernheiten und ers-
ten Witzen des Kindes keine ermun-
ternde Aufmerksamkeit schenken oder 
sie gar als sinnlose Zeitverschwendung 
verpönen, dann dürfen wir uns nicht 
wundern, wenn das zarte Humor-
pflänzchen verkümmert. Natürlich 
können Eltern nicht alle kindlichen 
Späße aufmerksam beklatschen. Aber 
mit einem kleinen Augenzwinkern 
oder einem liebevollen Schmunzeln 
signalisieren Sie Ihrem Kind: Alles ist 
in Ordnung, und du kannst dich wohl 
fühlen. Versteinerte Mienen, eine ge-
kräuselte Denkerstirn und genervte 
Blicke jedoch verunsichern das Kind.

Eltern und Pädagogen sollten sch 
selbstkritisch ein paar wichtige Fra-
gen stellen: Wann lasse ich mich vom 
stressigen Alltagstrott überrollen? Wie 
viel Stellenwert räume ich ernsten 
Gedanken und dramatischen Gefüh-
len in meinem Leben ein? Wann und 
welche Lebensbereiche bewerte ich zu 
schwerwiegend? Könnte ich diese hu-
morvoller betrachten und spielerischer 
lösen? Habe ich überzogene Ansprü-
che und Erwartungen an mich und 

„Viele Eltern und 
Pädagog*innen 

glauben, dass sie 
sich nur mit Strenge 
und Ernsthaftigkeit 

beim Kind Respekt 
verschaffen und ihre 

Erziehungsziele 
erreichen können. “ 
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meine Mitmenschen? Ist mein Han-
deln und Denken zu vernunftgeleitet? 
Wenn ja, welche Gedanken und alltäg-
liche Verrichtungen könnte ich ein we-
nig leichter nehmen? Neige ich dazu, 
eigene Schwächen und Unsicherheiten 
durch mein ernsthaftes Auftreten zu 
überdecken, anstatt sie mit Humor zu 
lösen? Eines steht fest: Wenn Eltern 
über ihre alltäglichen Fehler und Un-
zulänglichkeiten lachen können, dann 
haben sie selbst ein besseres Gefühl. 
Dann wirken und handeln sie souve-
räner. Diese humorvolle Sicht auf den 
Alltag macht uns Erwachsene stark für 
ernste Momente und Entscheidungen.

Wissenschaftliche Studien zeigen, 
dass Humor und Lachen die Fähigkeit 
fördern, die eigenen Ressourcen zu er-
kennen. Nachweislich werden humor-
volle und heitere Menschen von ihren 
Mitmenschen als sympathisch und 
kompetent wahrgenommen. Und das 
Wichtigste: Sie fühlen sich wohler! 
Ihre humorvolle Grundhaltung för-
dert nämlich die wunderbare Fähig-
keit, über sich selbst lachen zu können. 

Sie erledigen ihre Arbeitsaufgaben 
schneller und kreativer als grantige 
Zeitgenossen. Humorvolle Menschen 
zeichnen sich durch großen Optimis-
mus aus, aber sie gelten auch als unan-
gepasster. Sie vertreten selbstbewusst 
ihre eigene Meinung, kennen sehr 
genau ihre Fähigkeiten, blicken opti-
mistisch in die Zukunft und sind be-
strebt, jedes Problem zum Besseren hin 
zu verändern. Auch Kindern hilft eine 
humorvolle Grundhaltung, um mit ih-
ren Sorgen und Problemen besser um-
gehen zu können. Außerdem werden 
kleine Optimisten von allen gemocht, 
und die Lehrer*innen trauen ihnen 
auch mehr zu. Das wiederum stärkt ihr 
Selbstvertrauen und ihre Leistungsfä-
higkeit. Kinder, die gerne in die Schule 
gehen, aufmerksam und mit Freude 
am Unterricht teilnehmen, erzielen 
bessere Lernergebnisse. So meint die 
aktuelle psychologische und neurolo-
gische Forschung: Zum Lernen gehört 
untrennbar das Lachen. Humor för-
dert das Gedächtnis und den Einfalls-
reichtum der Kinder, die das heiter Er-
lebte mit dem Lernstoff in Verbindung 

bringen und sich an beides nachhaltig 
erinnern. An den ohne Spaß gehörten 
und gesehenen Lernstoff erinnern sich 
Kinder dagegen viel schwerer. Außer-
dem stärkt Humor die Persönlichkeits-
entwicklung der Kinder. Humor ist 
ein idealer Lernpartner. Denn er hilft 
Lern- und Schulängste abzubauen, er-
höht die Freude am Lernen, die Lern-
motivation und die Identifikation mit 
der Schule. Diese positive Einstellung 
motiviert zum lebenslangen Lernen. 
Humor stärkt das positive Verhältnis 
zwischen Lehrperson und Schüler*in. 
Er schafft eine entspannte, angstfreie 
Lernatmosphäre, in der Fehler und 
Fragen erwünscht sind. Er weckt das 
Interesse, erhöht die Aufmerksamkeit 
und die Konzentrationsbereitschaft. 
Humor hilft den Lernstoff besser zu 
behalten, er fördert die sprachliche In-
telligenz und Kreativität und steigert 
Kontaktbereitschaft, Selbstwertgefühl 
und soziale Kompetenz.

Bei all diesen positiven Meldungen 
über das Lachen ist es verwunderlich, 
dass Humor und Schule in einem so 

konfliktreichen Verhältnis stehen. 
Während im Kindergarten noch herz-
haft gelacht werden darf, so beginnt 
mit der Schule „der Ernst des Lebens“. 
Hier herrscht die Faustregel: Wer 
lernt, lacht nicht! Kein Wunder, dass 
der Humor in schulpädagogischen 
Konzepten und Büchern weitgehend 
ausgeklammert ist. Fragt man jedoch 
Schüler*innen nach den wichtigsten 
Eigenschaften einer idealen Lehrper-
son, so wird Humor meist an erster 
Stelle genannt. Humor schafft ein an-
genehmes, angstfreies soziales Lern-
klima und Kinder, die viel zu lachen 
haben, können ihre Aggressionen bes-
ser abbauen. Davon profitiert die gan-
ze Gruppe und Klasse!

Dr.in Charmaine Liebertz ist 
Erziehungswissenschaftlerin, 
wissenschaftliche Mitarbeiterin an der 
Universität Köln und der Deutschen 
Welle. Sie leitet die Gesellschaft für 
ganzheitliches Lernen e. V. (www.
ganzheitlichlernen.de) und ist Autorin 
pädagogischer Fachbücher.

Brainfood

Eine hohe Lebenserwartung bei 
mentaler Fitness sowie körperlicher 
und geistiger Leistungsfähigkeit sind 
wesentliche Lebensziele. Alternative 
Ernährungsformen, Modediäten und 
neue Hypes in der Lebensmittelin-
dustrie, Pharmazie und Ernährungs-
medizin springen auf diesen Trend 
auf und bieten spezielle Konzepte, 
Lebensmittel und Nahrungsergän-
zungsmittel als „Gehirnnahrung“ an.

Gibt es tatsächlich nährstoffinduzier-
te Erfolgsstrategien für eine optimale 
Konzentration, Lernerfolge und geis-
tige Fitness?

Setzt man sich mit den physiologi-
schen Grundlagen auseinander, so 
wird man mit folgenden Fakten kon-
frontiert. Das Gehirn beansprucht 25 
% der Energie des täglichen Grund-
umsatzes, obwohl es gewichtsmäßig 
nur 2 % des gesamten Körpergewich-
tes ausmacht. Es ist zur optimalen 
Versorgung auf alle 3 Makronähr-
stoffe Kohlenhydrate (KH), Fett (F) 
und Eiweiß (EW) angewiesen. Dabei 
sind Glucose und Omega-3-Fett-
säuren (O-3 FS) besonders wichtig, 
da diese als essentielle Nährstoffe, 
täglich in einer gewissen Menge zu-
geführt werden müssen. Diese kann 
der Körper selber nicht herstellen, 
und ist deshalb auf die Zufuhr mit 
der Nahrung angewiesen. Im Falle 
der Glucose sind das 130 g pro Tag. 
KH sind der wichtige Treibstoff fürs 
Gehirn und sollten mindestens 50 % 
der Gesamtenergiezufuhr ausmachen. 
Aber auch essentielle Mikronährstof-

fe sind wesentlich für die Funktion 
von Gehirn und Nervenzellen. Dazu 
zählen in erster Linie Vitamin D, B-
Vitamine (B1, B6, B12), Eisen, Zink 
und Jod. Eine besondere Bedeutung 
kommt auch den kleinsten Eiweiß-
bausteinen zu. Hervorzuheben ist 
für das geistige „Wohlbefinden“ die 
Aminosäure Tryptophan. Diese ist 
für Stimmung, Wohlbefinden und 
Bildung der Botenstoffe Serotonin 
und Melatonin unentbehrlich. Reich 
an Tryptophan sind folgende Lebens-
mittel: Käse, Sojabohnen, Erdnüs-
se, Linsen, Hühnerei, Fleisch, Fisch, 
Haferflocken, Weizen und Reis. An-
dere essentielle Aminosäuren sind 
wesentlich für Gehirnleistung und 
Transport sowie Weiterleitung von 
Informationen. Tyrosin beispielswei-
se wird benötigt zur Steigerung der 
Konzentrationsfähigkeit, während ein 
weiterer Eiweißbaustein, das Phenyl-
alanin, die Gedächnisleistung beein-
flusst und die Stimmung aufhellt. Gut 
verfügbare Quellen sind Fisch, Milch 
und Milchprodukte. Als sogenannte 
„Schmierstoffe“ haben Fette eine be-
deutsame Wirkung auf Gehirn und 
Nervenzellen. Der Bedarf liegt bei ca 
30-35 %. „TRANS Fette“ in Fertig-
produkten und Fritierfetten haben 
hingegen eine ungünstige Wirkung 
und fördern neurodegenerative Pro-
zesse. Die Omega-3-Fettsäuren, Do-
cosahexaensäure (DHA), Eicosapen-
taensäure (EPA) und Linolensäure, 
sind Vertreter der mehrfach ungesät-
tigten Fettsäuren. Diese machen auch 
20 % des Fettes im Gehirn aus. Sie 
schützen das Nervensystem vor al-

tersbedingten Schädigungen und sind 
Bestandteil der Netzhaut des Auges. 
EPA und DHA entstehen im Körper 
aus der α-Linolensäure, die aber mit 
der Nahrung zugeführt werden muss. 
Gute Lebensmittelquellen dafür sind 
hochwertige Pflanzenöle wie Lein-
öl, Hanföl, Rapsöl, Sonnenblumenöl. 
Aber auch fettreiche Fische, wie Ma-
krele, Hering oder Lachs. Hier sollte 
besonders auf Herkunft, Bioqualität 
und Gütesiegel geachtet werden. Le-
cithin und Cholin sind weitere Nähr-
stoffe, die im Rahmen von Brainfood 
diskutiert werden. Diese kommen in 
Eiern, Sojaprodukten und pflanzli-
chen Fetten vor. Cholin ist die Vor-
stufe des Informationsüberträgers 
Acetylcholin, und ist für die Abspei-
cherung und Abrufung von Informa-
tionen im Gehirn nötig. Als Schutz-
stoffe für Gehirn- und Nervenzellen 
fungieren bioaktive Stoffe, in Form 
von Farbstoffen, Fruchtsäuren, Aro-
mastoffen etc., die als Antioxidantien 
wirken, die Zellen schützen und freie 
Radikale abfangen. Mit einer pflanz-
lich betonten Kost erreicht man die 
optimale Versorgung. Aber auch 
Kaffee, Bitterschokolade und grüner 
Tee haben eine hohe antioxidative 
Kapazität und das Potenzial, schäd-
liche Radikale zu inaktivieren. Bis 
zu 4 Tassen Kaffee pro Tag sind laut 
neuesten Studien für gesunde Perso-
nen unbedenklich und schützen vor 
neurodegenerativen Erkrankungen.

Wie kann nun die Ernährung unser 
Gedächtnis und unsere geistige Leis-
tungsfähigkeit beeinflussen? Wichtig 

ist eine länger anhaltende Energie-
versorgung durch komplexe Kohlen-
hydrate und eine gute Kombination 
aus verschiedenen Nahrungsgruppen 
zu sich zu nehmen.

Zu „Brainfood“ zählen folgende 
Lebensmittel:
Brot, Haferflocken, Nudeln, Kar-
toffeln, Dinkel, Naturreis, Joghurt, 
Topfen, Milchprodukte, Eier, Fische 
(Makrele, Hering, Lachs), Pflanzen-
öle, Kaffee, Beeren, grünes, rotes, gel-
bes, violettes Obst und Gemüse, Tee, 
Nüsse, Linsen, Bohnen, Oliven, Hir-
se, Trockenfrüchte, Kräuter, 2 Liter 
Wasser pro Tag.

Günstige Speisenkombinationen: 
Porridge mit Früchten, Topfen + 
Leinöl, Fisch + Kartoffeln + Gemüse, 
Kartoffeln + Ei, Hülsenfrüchte + Kar-
toffeln, Kartoffeln + Leinöl.

Brainfood ist eine pflanzlich betonte 
Mischkost, die schmackhaft zuberei-
tet und genussvoll verzehrt werden 
soll. Mit einer sorgfältigen Auswahl 
an qualitativ hochwertigen Lebens-
mittel, die auch regional verfügbar 
sind, gewährleistet dies die beste Un-
terstützung für geistige und körperli-
che Bedürfnisse.

Mag.a Dr.in Birgit Wild ist 
Ernährungswissenschafterin und 
unterrichtet im Bereich Ernährung und 
Gesundheit an der PHT, Innsbruck.



10 | Ausgabe 05 | 2019 | 3. Jg. bewahren

Körper – Sport – Gesundheit
Der Körper als Fitnessdomäne und als Mittel zur Gesundheitserhaltung

 J Minas Dimitriou analysiert, wie Körperstrategien zur Visualisierung von gesundheitsnormativen 
Idealen beitragen.

Sowohl bei der von der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) (1946) for-
mulierten Definition zur Gesundheit 
(physical well-being), als auch bei der 
Deklaration der Ottawa-Charter for 
Health Promotion (1986) wird dem 
Körper als unverzichtbarer Bestandteil 
eines holistischen Kontinuums (Ge-
sundheit als Zustand vollkommenen 
körperlichen, geistigen und sozialen 
Wohlbefindens) und als Ressource 
(physical capacity) einer gesunden Le-
bensführung eine zentrale Bedeutung 
zugeschrieben.

Während Fitness, Wellness und ande-
re Körperstrategien einen erheblichen 
Beitrag zur Visualisierung von ge-
sundheitsnormativen Idealen leisten, 
avanciert der Körper in der spätmo-
dernen Gesellschaft sowohl zu einer 

gestaltbaren Instanz und permanenten 
Kultivierungsfläche von Affekten und 
Sehnsüchten als auch zur Bildfläche 
sozialen Wandels.

Mit dem Übergang zur „Gesund-
heitsgesellschaft“ in den 1970er und 
1980er Jahren erfuhr der Stellenwert 
der Gesundheit für die einzelnen Indi-
viduen und für die Gesellschaft einen 
immensen Anstieg. Parallel dazu be-
tonte das aus den USA aufkommen-
den Konzept des Healthismus das 
Prinzip der Selbstverantwortung für 
die individuelle körperliche und see-
lische Gesundheit. Somit gewannen 
im Rahmen dieser voranschreitenden 
Individualisierung von Gesundheit der 
Körper und die körperliche Fitness 
an Bedeutung. Dabei wird Fitness als 
eine beständige Bereitschaftshaltung 
des Körpers nicht nur für vorhandene 
Lebensanstrengungen, sondern auch 
für neue Herausforderungen begriffen. 
Den Körper in Bereitschaft zu halten 
,impliziert auch, den eigenen Körper 
kontrollieren zu können. Das Ergebnis 

allerdings der Daueraufmerksamkeit 
auf den Körper zeigt sich nicht mehr 
in den leistungsorientierten Ebenen 
des traditionellen Sports, sondern ver-
mehrt in der gesundheitsorientierten 
und vor allem ästhetisch motivierten 
Arbeit am eigenen Körper. Bei der Be-
trachtung von Fitness als Ausdruck-
mittel in der gegenwärtigen Codie-
rung von Gesundheit soll der Mensch 
im Rahmen der Selbstsorge, den Kör-
per in permanenter Aufnahmebereit-
schaft halten. Diese Entwicklung führt 
zusammen mit der Konzentration auf 
Prävention und Lebensweltorientie-
rung auch zur Durchsetzung einer 
neuen Sozialfigur in der Gesundheits-
politik, nämlich der des „präventi-
ven Selbst“. So fungiert ein fitter und 
schlanker Körper als Wirkungsfläche 
selbstverantwortlicher Fürsorge und 
ferner als ideales Gesundheitsobjekt.

Während Fitness – als zustandsbe-
stimmender, sportbezogener Topos – 
am besten durch Arbeit am eigenen 
Körper mit trainings- und leistungs-
steigernden Maßnahmen zu erreichen 
ist, rückte in den letzten Dekaden mit 
Wellness ein neudefiniertes Konzept 
in den Vordergrund des spätmodernen 
Lebensstils. Zur übergeordneten Ziel-
setzung von Wellness zählt die Stei-
gerung des Wohlbefindens, wobei die 
(Wieder-)Herstellung und Erhaltung 
des Gleichgewichts zwischen Körper, 
Geist und Seele in den Praktiken und 
Techniken des Konzeptes impliziert 
sind.

In einem permanent wachsenden Ge-
sundheitsmarkt positioniert sich Well-
ness in den letzten Jahren als führen-
de und oft dominante Branche, die 
anderen etablierten sportorientierten 
Praktiken (z.  B. Fitness, ostasiatische 
Körpertechniken etc.) nicht nur Kon-
kurrenz macht, sondern diese auch in 
bestimmten Marksegmenten (z.  B. 
Tourismus) ersetzt. Auch in Verbin-
dung mit gesellschaftlichen Imperati-
ven, wie glücklich und gesund zu sein, 
erfährt Wellness eine qualitative Auf-
wertung und erreicht unter dem Motto 
der „Biomoralität“ radikale Züge. Hier 
scheint eine moralische Aufforderung 
auf, die den menschlichen Körper auf 
neue Art vereinnahmt. Gesundheits-
fördernde Maßnahmen wie regel-
mäßige körperliche Bewegung, aus-
gewogene Ernährung und mentales 
Training spielen eine entscheidende 
Rolle bzw. stellen ja eine moralische 

Verpflichtung dar, damit der Mensch 
den gesellschaftlichen Anforderungen 
entsprechen kann. Der spätmoder-
ne Lebensstil wird durch den Kampf 
gegen den „passiven Körper“ gekenn-
zeichnet. Parallel dazu führt die Ori-
entierung an gesundheitsrelevanten 
Leistungsprämissen zu normativen 
Körpervorgaben, wie „normal“/“anor-
mal“, „geeignet“/„ungeeignet“ oder 
„brauchbar“/„unbrauchbar“, die die 
individuelle Lebensführung mitbe-
stimmen. Diese Klassifizierungen die-
nen der Identifikation von devianten, 
d. h. von den Norm- und Idealformen 
unterscheidenden Körpern, die in der 
letzten Dekade häufig Gegenstand 
sozialer Stereotypisierungen und Stig-
matisierungen wurden. Übergewich-
tige bzw. adipöse Menschen gelten in 
der öffentlichen Diskussion über Ge-
sundheit und Lebensstil als leistungs-
unfähige, disziplinlose, unangepasste 
und faule Individuen und stellen ein 
Exempel für eine gesellschaftlich in-
szenierte Ausgrenzung dar. Außer-
dem wird im Zuge einer zunehmender 
Marktorientierung des Gesundheits-
wesens auch der kranke Körper häu-
fig als „gefährlicher Körper“ charak-
terisiert und kann unter Umständen 
als Bedrohung der sozialen Ordnung 
betrachtet werden, weil die zur The-
rapie und Rehabilitation notwendigen 
Maßnahmen mit hohen Kosten in 
Verbindung stehen. Außerdem wird 
dem Besitzer, der Besitzerin des kran-
ken Körpers vorgeworfen, nicht genug 
Vorsorge betrieben zu haben.

Zusammenfassend lässt sich in die-
sem Zusammenhang eine funktionel-
le Vermengung zwischen Fitness und 
Wellness unter dem gesellschaftlichen 
Megatrend ‚Gesundheit‘ feststellen. 
Aus dieser strukturellen Koppelung 
entsteht eine neue Interaktionsebene, 
die sich an wirkmächtigen ästheti-
schen, gesundheits- und leistungsbe-
zogenen Normen orientiert und Ein-
fluss auf die genuinen Charakteristika 
der ursprünglichen Systeme (Fitness, 
Wellness) nimmt. Während Fitness 
nicht mehr als ‚Zustand‘ oder ‚Status‘ 
der Gesundheit, sondern als lebenslan-
ger Prozess verstanden wird, entspricht 
Wellness den Anforderungen zur Ma-
ximierung des Wohlbefindens.

Schließlich lässt sich hier erkennen, 
dass der Mensch in der Spätmoderne 
dem gesellschaftlichen Credo der Fit-
ness und Wellness unterliegt. Diese 
Konzepte bilden als Hauptmerkmale 
gelungenen Selbstmanagements die 
Kernthese spätmodernen Denkens ab: 
der Körper als unvollkommenes Pro-
jekt.

Dr. Minas Dimitriou ist assoziierter 
Universitätsprofessor am IFFB 
Sport- & Bewegungswissenschaft 
der Universität Salzburg und 
Leiter des Universitätslehrganges 
Sportjournalismus.

„So fungiert ein fitter 
und schlanker Körper 

als Wirkungsfläche 
selbstverantwortlicher 

Fürsorge und 
ferner als ideales 

Gesundheitsobjekt.“

Symposium 2020
KRAFT.RAUM.SCHULE
25./26.09.2020 – Pädagogische Hochschule OÖ
Bildung und Schule sind wieder in aller Munde – sie sind in Bewegung

Bewegung spornt zu Bemühungen an – gibt Kraft, Mut und Selbstvertrauen  

 bietet Raum für Kreativität – verleiht der Schule Flügel

Anzeige
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„Der 
Gesundheitszustand 

der Menschen heute ist 
um vieles besser als vor 

hundert Jahren.“

„Es ist der Geist, der sich den Körper baut.“ (F. Schiller)
Körper und Gesundheit in kulturgeschichtlicher Perspektive

 J Die Rede vom perfekten Körper ist nicht neu. Nur die Vorstellungen darüber waren stets sehr 
unterschiedlich.

Letzten Sommer konnte man in den 
Medien lesen: 700.000 Österrei-
cher*innen können nicht schwimmen. 
Statistiken zeigen: Nur die Hälfte der 
Unter-19-Jährigen hierzulande kann 
schwimmen. Oder: 23 % der Mädchen 
und 30 % der Buben unter 19 Jahren in 
Österreich sind übergewichtig.

Was ist nur mit unserer Gesundheit 
los? Wird unsere Gesellschaft immer 
kranker? Ist die Konsumgesellschaft 
schuld an der schlechten Gesundheit? 
Andererseits sagen uns Daten: Der 
Gesundheitszustand der Menschen 
heute ist um vieles besser als vor hun-
dert Jahren. Die mittlere Lebenserwar-
tung betrug noch im 19. Jahrhundert 
nur ungefähr 35 Jahre. 2010 betrug sie 
für Männer 77 Jahre und für Frauen 82 
Jahre. Dank des medizinischen Fort-
schritts hat sich die Lebenserwartung 
seit 1871 mehr als verdoppelt.

Die Geschichte von Gesundheit und 
Körperlichkeit deutlich, wie unter-
schiedlich die Einstellung Körper im 
Laufe der Kulturgeschichte gesehen 
und bewertet wurde.

Der Leitspruch „mens sana in corpore 
sane“ war ein Leitspruch der popula-
ren griechischen und römischen An-
tike. Die „Olympischen Spiele“ oder 
das Wort „Gymnastik“ zeugen von der 
Köperbetontheit dieser Epoche. Ande-
rerseits entdecken wir schon bei Platon 
die Bevorzugung des Geistes gegen-
über dem Körper, die in Verbindung 
mit dem christlichen Glauben Europa 
eine krasse Missachtung des Körpers 
(Dualismus) bescherte. Jacque Le Goff 
(„Die Geschichte des Körpers, 2003) 
zeigte eindrucksvoll den Umgang des 
Mittelalters mit dem Körper. Einer-
seits wurde der Körper verachtet und 
erniedrigt. Seine Missachtung und Er-
niedrigung war Voraussetzung für das 

Seelenheil. Andererseits 
nahmen bereits damals 
Theologen (Bonaventura, 
Thomas v. Aquin, Franz 
v. Assisi) eine positive 
Haltung gegenüber der 
Körperlichkeit ein. Aber 
sie wurden nicht genug 
rezipiert. Im Vorder-
grund standen im Mittel-
alter vor allem überhöhte 
Idealisierung der Rein-
heit und der Verdacht der 
Sünde.

Dabei wurde der Unterschied der 
Geschlechter Mann/Frau im Mit-
telalter weniger thematisiert als der 
Unterschied des Standes. Andererseits 
verzichteten Gläubige auch damals 
nicht auf körperliche Berührungen 
(Reliquien, Küssen von Bildern). Re-
naissance und Humanismus emanzi-
pierten mit ihrem Rückgriff auf die 
Antike den Körper neu. Beispiele aus 
der Kunst zeigen den Menschen in all 
seiner Schönheit und Natürlichkeit 
(Michelangelos Sixtinische Kapelle; 
da Vinci Tizians Venus …) Mit der 
Barockkunst wurde die körperliche 
Darstellung fortgesetzt und zeigt in 
der bildenden Kunst kraftvolle Män-
ner und üppige Frauen. Sogar in die 
religiösen Darstellung wird Körper-
lichkeit akzeptiert. In Kirchen finden 
sich Darstellungen der schwangeren 
Muttergottes, Maria mit dem nackten 
Jesus, die ihm die Brust reicht. Putti 
(Nackte Engel …) zieren die Altäre. 
Neben der Idealisierung und Morali-
sierung räumt die Antike und das Mit-
telalter einen sehr unmittelbaren, un-
befangenen Umgang mit dem Körper 
ein. Gesundheit ist ein nicht regulier-
ter Begriff. Therapeutische Methoden 
fallen in die Kompetenz von Frauen 
und Männern, die sich durch Erfolge 
ausweisen.

In der Aufklärung (mit dem Primat 
der Vernunft) beginnt sich der Staat 
des Körpers zu bemächtigen. Nicht 
mehr die Religion, sondern der Staat 
bestimmt, was erlaubt und verboten ist. 
Die Medizin bringt mit der Physiolo-
gisierung des Körpers (Entdeckung 
des Blutkreislaufes und Funktion der 
Organe) zwar große Forschritte, be-
mächtigt sich moralisch bis hin zur 
tödlichen Verfügung über den Körper 
(Todesstrafe). Hexenprozesse des 17. 
Jahrhunderts sind ein Beispiel dafür, 

dass Körper und Gesundheit endgültig 
der Privatsphäre entzogen wurden.

Die öffentliche Verfügbarkeit von Kör-
per und Gesundheit steigerte sich mit 
der industriellen Revolution. Vorstel-
lungen von Gesundheit waren von nun 
an zunehmend mit körperlicher Leis-
tungsfähigkeit verbunden. Der Körper 
wurde als Maschine verstanden. Euge-
nik und die Selektion „kranker“ Kör-
per gerieten im 19. Jahrhundert zu ei-
ner weltweit „seriösen Wissenschaft“, 
ehe sich der Nationalsozialismus ihrer 
bemächtigte. Die NS-Rassenlehre be-
nutzte sie im Holocaust zur indust-
riellen Vernichtung „lebensunwerten 
Lebens“. Adolf Hitler und der NS-Bil-
dungsbegriff hob die körperliche Er-
tüchtigung (A. Hitler in Mein Kampf: 
„Ich will eine athletische Jugend“) zu 
einem bevorzugten Schulfach, wäh-
rend literarische und musische Fächer 
abgewertet wurden (Ders.: „Ich will 
keine intellektuelle Erziehung.“).

Aber auch die Nachkriegszeit des 20. 
Jahrhunderts ist keineswegs frei vor 
Ideologisierung des Körpers.

Die beiden französischen Soziolo-
gen Bourdieu und Foucault machten 
deutlich, wie sich der gesellschaft-
liche Druck auf den Männer- und 
Frauenkörper auswirkt und welche, 
so Foucault, biopolitischen Mittel 
genutzt werden, um das angestrebte 
gesellschaftliche Ideal zu erreichen. 
Körperliche Funktionstüchtigkeit und 
körperliche Attraktivität (körper-
liches Kapital) gelten als Grundvor-
aussetzung eines gelungenen, am ge-
sellschaftlichen Aufstieg orientierten 
Lebens. Ständige Sichtbarkeit von 
schönen Körpern in Werbung und 
Medium begünstigen „die Benützung 
des Körpers als Rohstoff im Diens-
te der Selbstoptimierung“ (PaulaIre-
ne Villa). Die Schönheitschirurgie ist 
paradigmatisch für die problematische 
Selbstoptimierung. Der Industrie-

zweig der Fitness-Studios hat daraus 
einen blühenden Wirtschaftszweig 
kreiert. In Deutschland waren 2006 
mehr ca. 7 Millionen Menschen Mit-
glied im einem Fitness-Studio. Das 
sind 8,5 % der Bevölkerung und deut-
lich mehr als Mitglieder bei Fuß-
ballklubs. Werbung arbeitet stets mit 
gesunden, wohlproportionierten Kör-
pern. Selbst die alte religiöse Tradition 
des Fastens feiert fröhliche Urständ. 
Gesundheit ist die die neue Religion. 
Heilfasten, Fastentherapie und viele 
andere Richtungen versprechen Rei-
nigung von Körper und Seele. Tattoos 
sind nur auf dem Hintergrund der In-
szenierung des Körpers zu verstehen. 
Die Diskussionen um die Einführung 
eines dritten Geschlechts hat gänzlich 
neue Dimensionen von Körperlichkeit 
hervorgebracht.

Die Linke der 1968er trat zwar für 
sexuelle Befreiung ein, stand aber im 
Verdacht, Körperlichkeit zugunsten 
des Intellekts zu vernachlässigen. Das 
hat sich spätestens seit den Skinheads 
und rechtsradikalen Gruppen geän-
dert. Dort steht Körperlichkeit hoch 
im Kurs.

Was kann die Schule tun?
Gesundheitsförderung in der Schu-
le firmiert heute als Erziehung zu 
Empowerment (Selbstbestimmtes 
Leben). Studien belegen eindeutige 
Zusammenhänge zwischen der Kom-
petenz zum Empowerment und dem 
Gesundheitszustand. Gesundheits-
kompetenz (und damit eine Basis für 
Empowerment) zu entwickeln, könnte 
z. B. heißen, Ernährung zu verändern, 
den Körper mit Rhythmus und Be-
wegung im Alltag vertraut zu machen, 
Signale von Stress und körperlichen 
Grenzen zu erkennen, Gefühle des 
Körpers kennenzulernen und einzu-
setzen (Bauchgefühl, …)

Lernen, Verantwortung für sein Leben 
zu übernehmen heißt auch Verantwor-
tung für seinen Körper und seine Ge-
sundheit zu übernehmen.

Hochschulprofessor DDr. Helmut 
Wagner lehrt an der Pädagogischen 
Hochschule OÖ im Fach „Geschichte 
und Sozialkunde, Politische Bildung“ 
und leitete 2013-2019 den Fachbereich 
„Sozialwissenschaftliche, politische, 
ethische und religiöse Bildung“.

Foto: Pixabay.com
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Bewegung im Gewichtsmanagement
Physiologie und Umwelt im Ungleichgewicht

 J Bewegungsmangel ist eines der größten Probleme der Gesellschaft. Vor allem im 
Gewichtsmanagement ist ausreichende Bewegung ein entscheidender Faktor.

Die positiven Auswirkungen von Be-
wegung auf die Gesundheit sind 
bereits seit Jahrhunderten bekannt. 
Bereits in der Antike wurde von 
Hippokrates und Galen darauf hin-
gewiesen, dass fehlende körperliche 
Aktivität der Gesundheit schadet. 
Mittlerweile existieren eine Vielzahl 
von Studien die einen Zusammen-
hang zwischen Bewegungsmangel und 
23 verschiedenen Krankheitsbildern 
zeigen. Neben den negativen Auswir-
kungen auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und den Stoffwechsel (z.B.: Dia-
betes II) erhöht Bewegungsmangel 
auch das Risiko für orthopädische und 
psychische Probleme. Laut Welt-Ge-
sundheitsorganisation ist Bewegungs-
mangel heute bereits die viert-häufigs-
te Todesursache. Zusätzlich beeinflusst 
Bewegungsmangel auch die kognitive 
und motorische Entwicklung, womit 
die Leistungsfähigkeit in der Gesell-
schaft vermindert wird.

Trotz eines breiten Bewusstseins hin-
sichtlich der positiven Aspekte ausrei-
chender Bewegung wurde diese nicht 
zuletzt durch den technischen Fort-
schritt immer mehr aus dem Alltag 
verdrängt – manuelle Arbeit in Beruf 
und Haushalt ist nur noch in geringem 
Ausmaß notwendig; viele Wege wer-
den mit dem Auto oder elektrisch un-
terstützt bewältigt und in der Freizeit 
gibt es ein großes Angebot an inaktiven 
Beschäftigungsmöglichkeiten. Mit-
unter fehlt auch eine entsprechende 
Infrastruktur für eine aktive Freizeit-
gestaltung. Dementsprechend errei-
chen bereits eine Vielzahl von Kindern 

und Jugendlichen die aktuellen Emp-
fehlungen von 60 Minuten/Tag an 
körperlicher Aktivität bei mittlerer bis 
hoher Intensität (entspricht schnellem 
Gehen oder langsamen Laufen) nicht 
mehr. Gemeinsam mit Veränderun-
gen in den Ernährungsgewohnheiten 
führte der Bewegungsmangel auch zu 
einer Zunahme an Übergewicht und 
Fettleibigkeit in allen Altersgruppen. 
Bei Kindern und Jugendlichen ist die-
se Entwicklung besonders bedenklich, 
da erhöhtes Körpergewicht in jungen 
Jahren nicht nur die aktuelle Lebens-
qualität beeinflusst, sondern auch ein 
höheres Risiko für Übergewicht und 
Fettleibigkeit im Erwachsenenalter 
und den damit verbundenen Gesund-
heitsrisiken darstellt. Die Prävention 
von Übergewicht und Adipositas bei 
Kindern und Jugendlichen gilt daher 
auch als eine der größten gesundheits-
politischen Herausforderungen des 21. 
Jahrhunderts.

Um dieser Entwicklung entgegen 
zu wirken wurden bereits eine Rei-
he von Interventionsmaßnahmen auf 
verschiedenen Ebenen initiiert. Bis-
her kam es allerdings kaum zu einer 
Verbesserung der Situation. Fehlende 
Interventionseffekte spiegeln mitunter 
auch das unzureichende Verständnis 
zur Regulierung des Körpergewichts 
wieder. Oft erfolgt eine einfache Ge-
genüberstellung von Kalorienzufuhr 
(Ernährung) und Kalorienverbrauch; 
übersteigt die Kalorienzufuhr den Ver-
brauch kommt es zu einer Gewichts-
zunahme; ist der Kalorienverbrauch 
höher als die ~zufuhr kommt es zum 

Gewichtsverlust. Auch wenn diese 
Annahme grundsätzlich korrekt ist, 
weist eine derartige einfache Gegen-
überstellung aber einige wesentliche 
Schwächen auf. Ein grundlegendes 
Problem ist, dass der Mensch kontinu-
ierlich Kalorien verbrennt, diese aber 
nur episodisch (während der Mahlzei-
ten) zuführt. Dadurch ergibt sich ein 
ständiges Ungleichgewicht zwischen 
Zufuhr und Verbrauch, wodurch eine 
exakte Regulierung sehr schwierig ist. 
Durch die hohe Variabilität im Kalo-
rienverbrauch und der Kalorienzufuhr 
wird selbst über einen Tag gerechnet 
kaum ein Gleichgewicht erreicht, wo-
durch sich entsprechende Gewichts-
schwankungen ergeben. Tendenziell 
kommt es am Wochenende verstärkt 
zu einer Gewichtszunahme und an 
Wochentagen eher zu Gewichtsver-
lusten. Derartige Veränderungen im 
Körpergewicht beeinflussen auch den 
Kalorienverbrauch – ein höheres Kör-
pergewicht erhöht den Kalorienver-
brauch. Ein einfaches Experiment ver-
deutlicht diese Tatsache: Beim Tragen 
eines Rucksacks (erhöhtes Körper-
gewicht) benötigt man für die glei-
che Aktivität mehr Energie als ohne 
Rucksack (geringeres Körpergewicht).

Auf Grund des recht einfachen Zu-
gangs zu Nahrungsmitteln ist es in der 
heutigen Zeit auch sehr schwierig die 
Kalorienzufuhr langfristig zu reduzie-
ren. Dementsprechend ist es notwen-
dig einen ausreichenden Kalorienver-
brauch zu gewährleisten. Dies kann 
entweder mit einem adäquaten Be-
wegungsumfang erzielt werden oder 
durch Zunahme des Körpergewichts 
(Tragen eines Rucksacks). Eine zwei-
jährige, prospektive Studie bei jungen 
Erwachsenen zeigte auch, einen rela-
tiv konstanten wöchentlichen Kalo-
rienverbrauch und ~zufuhr über den 
gesamten Mess-Zeitraum. Allerdings 
wurde ein deutlicher Zusammenhang 
zwischen Veränderungen im Körper-
gewicht und dem Bewegungsverhalten 
nachgewiesen. Bei Personen mit Ge-
wichtsverlust zeigte sich eine Zunah-
me an körperlicher Aktivität, während 
bei Gewichtszunahme die Aktivität 
abnahm. Andere Studien zeigen auch 
einen sehr hohen Bewegungsumfang 
bei Personen, die ihren Gewichtsver-
lust über mehrere Jahre halten. Verän-
derungen im Körpergewicht scheinen 
daher eher eine Anpassung auf die 
aktuellen Lebensbedingungen zu sein 
und weniger das Resultat einer Stö-

rung in biologischen Steuerungsme-
chanismen.

Durchschnittlicher täglicher Kalo-
rienverbrauch bei Basiserhebung und 
2 Jahre später sowie Veränderung in 
der Bewegungszeit bei Personen mit 
Gewichtsverlust, Gewichtszunahme 
und konstantem Körpergewicht [Mit-
telwerte mit 95% Konfidenzintervall].

Da mit dem technischen Fortschritt 
die Notwendigkeit für körperliche 
Aktivität in den letzten Jahrzehnten 
deutlich reduziert wurde, kommt der 
Bewegung in der Freizeit eine wich-
tigere Rolle zu. In der Freizeit ge-
hen die Menschen allerdings meist 
jenen Betätigungen nach die Ihnen 
Freude bereiten und oft auch leicht 
fallen. Dem entsprechend gilt es ent-
sprechende Voraussetzungen für eine 
aktive Freizeitgestaltung zu schaffen. 
Bei der Bewegungsförderung, vor al-
lem in jungen Jahren, wird allerdings 
häufig die Notwendigkeit des Be-
wegungslernens Ignoriert. Eine gute 
motorische Kompetenz erleichtert das 
Bewegungslernen und bildet somit die 
Grundlage für vielfältige Alltagsbewe-
gungen oder sportliche Betätigungen. 
Zusätzlich wird durch eine hohe mo-
torische Kompetenz das Verletzungs-
risiko minimiert. Für eine optimale 
Entwicklung unterschiedlicher moto-
rischer Fähigkeiten ist allerdings auch 
eine gezielte Förderung notwendig. 
Diese erfolgt vor allem durch vielfäl-
tige Bewegungserfahrungen mit vari-
ablen Schwierigkeitsgraden. Auch die 
Schule kann hier einen wesentlichen 
Beitrag leisten. Die positiven Auswir-
kungen von Bewegung auf die kog-
nitive Entwicklung und akademische 
Leistungsfähigkeit sollten ein zusätz-
licher Anreiz für die Integration viel-
fältiger Bewegungserfahrungen, nicht 
nur im Sportunterricht, sein. Aber 
auch Möglichkeiten und Freiräume 
für eine aktive Freizeitgestaltung müs-
sen gewährleistet sein damit Kinder 
und Jugendliche zu einem aktiven Le-
bensstil animiert werden, welcher auch 
im Erwachsenenalter aufrecht erhal-
ten bleibt. Dies ist auch ein wichtiger 
Schritt zur Risiko-Minimierung einer 
Vielzahl von Zivilisationskrankheiten, 
die oft im Altersverlauf auftreten.

Dr. MMag. Clemens Drenowatz ist 
Hochschulprofessor im Fachbereich 
Bewegung und Sport an der Pä 
dagogischen Hochschule Oberösterreich.

„Trotz eines breiten 
Bewusstseins 

hinsichtlich der 
positiven Aspekte 

ausreichender 
Bewegung wurde diese 
nicht zuletzt durch den 
technischen Fortschritt 

immer mehr aus dem 
Alltag verdrängt“

Foto: S. Stumpner
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Die Schule überleben
Ein Lehrer*innenleben lang gesund bleiben

 J Wer freut sich schon bewusst, dass sie/er ungehindert atmen, laufen, essen, sitzen, schlafen, 
zuhören, reden etc. kann, wenn all diese Handlungen in gewohnter Weise ablaufen?

Über Gesundheit denken wir zumeist 
nur dann nach, wenn sie abhandenge-
kommen ist.

Unabhängig ob wir an einer psychi-
schen, körperlichen oder kombinier-
ten Erkrankung leiden, ob sie plötz-
lich oder schleichend auftritt: Anhand 
neuropsychologischer Erkenntnisse 
kann aufgezeigt werden, dass die Er-
haltung oder Wiedererlangung der 
Gesundheit des Einzelnen nach be-
stimmten Mustern abläuft. Das be-
deutet freilich nicht, dass wir „ewiges 
irdisches Leben“ provozieren können, 
aber die Umsetzung von hoher Resi-
lienz und damit guter Lebensqualität 
kann in jedem Fall gelingen.

Um physisches und seelisches Gesund-
sein aufrecht zu halten, bedarf es einer 
ausgewogenen Fokussierung einerseits 
auf sich selbst und andererseits auf 
empathiebezogenes Handeln, um un-
terstützend auf unser Gegenüber ein-
zuwirken. Diese Auseinandersetzung 
betrifft jedes Individuum in seinem 
sozialen und persönlichen Umfeld, vor 
allem aber auch Menschen, die beruf-
lich mit der Entwicklung von Kindern 
und Jugendlichen zu tun haben: u. a. 
auch Pädagoginnen und Pädagogen. 
Nicht umsonst wurde schon vor mehr 
als fünfzig Jahren damit begonnen, 
Menschen in sozialen Berufen auf 
ihre Gesundheit und ihre emotionalen 
Grenzen aufgrund emotionaler Anfor-
derungen im Beruf hin zu untersuchen 
und gegenüber drohendem Ausbren-
nen zu stützen.

Neurobiologische Fakten zeigen, dass 
durch die Ausschüttung der Trans-
mitterstoffe Dopamin und Oxytocin 
Motivation und Bindung gefördert 
werden, Cortisol und andere mit ihm 
zusammenwirkende Hormone für 
Stress verantwortlich sind.

Aus Sicht des Gehirns läuft das Le-
ben als Lernprozess in andauernder 
Wechselwirkung mit der Umwelt ab. 
Grundlagen für ein gelingendes, ge-
sundes Leben sind gute Beziehungen 
(emotionale Bindungen), aktives Be-
wirken, ausgewogener Stresshaushalt 
und Kohärenz (das Gefühl von Stim-
migkeit). Werden diese Aspekte be-
achtet, fühlen wir uns wohl. Wichtig 
ist bei allem, was wir machen, dass wir 
einen gesunden Rhythmus zwischen 
Bewirken und Beziehung, zwischen 
Aktivität und Ruhepausen, zwischen 

Stressaufbau und Stressabbau finden, 
sowohl in der Gestaltung unseres All-
tags als auch in der Planung unserer 
einzelnen Lebensphasen. Körperliche 
Bewegung fördert zusätzlich Flow-
Erlebnisse, Wohlfühlzustände, die 
ausgelöst werden vom fließenden Inei-
nandergreifen von Motivation und Be-
lohnung, von Dopamin und Morphi-
um. Gesunde Ernährung, Aufnahme 
von sekundären Pflanzenstoffen, Obst, 
Gemüse (vgl. Ernährungspyramide) 
unterstützen körperliches und psychi-
sches Gesundsein permanent.

Wie sehr diese Säulen tatsächlich im 
Leben umgesetzt sind, lässt sich mit-
hilfe einer regelmäßigen Introspektion 
reflektieren: Wo könnten sich Un-
regelmäßigkeiten in meinem Leben 
einschleichen? Erkenne ich anhand 
möglicher somatischer Symptome eine 
etwaige Unausgewogenheit in meinem 
seelischen Befinden? Welche Lebens-
träume werden weniger oder gar nicht 
umgesetzt? Jede*r hat sozusagen ein 
Zielorgan, also einen Bereich in sei-
nem Körper, der nahezu ein Indikator 
für anbahnende Schwierigkeiten ist. 
Es gilt, auf dieses Zielorgan zu achten, 
die Reaktion dieses Zielorgans als eine 
Art Muster zu erkennen, beispielweise: 
Immer wenn ich für eine längere Zeit 
diese Arbeitshaltung beibehalte, erfah-
re ich jenes körperliche oder seelische 
Symptom. Da jeder sein eigenes Ziel-
organ hat, das sich gleichsam als Ers-
tes meldet, wenn wir uns länger nicht 
in Kohärenz befinden, sind hier einige 
Parameter angeführt, die sich in einem 
Checkup kurz zusammenfassen lassen:

 � Herz-Kreislauf-Probleme: Blut-
hoch- oder Niederdruck, Schwin-
del, Sehstörungen, Herzrhythmus-
störungen, Stiche in der Brust

 � Lunge: Luftnot, Hyperventilation, 
asthmatische Beschwerden, ver-
mehrte bronchiale und sonstige 
Infekte

 � Verdauung: Magenschmerzen, 
erhöhte Magensäure, Magenge-
schwür, Durchfälle, krampfartige 
Beschwerden

 � Haut: Jucken, Erröten, verstärkte 
Neurodermitis, Schwitzen

 � Sinnesorgane: Tinnitus, Hörsturz, 
Schwerhörigkeit, Taubheitsgefühl, 
Verlust von Geruch und/oder Ge-
schmack, Sehstörungen, Störungen 
der Sexualität

 � Sozialer Rückzug: vermehrtes 
Misstrauen

 � Depressive Grundstimmung: ver-
ringerte Motivation, Angst, Verlust 
des Selbstvertrauens und Selbst-
wertgefühls, Gereiztheit, Hoff-
nungs- und Perspektivenlosigkeit, 
Verlust von Kreativität und Spon-
taneität, geringe Lebensfreude und 
-qualität

Schon lange vor den wissenschaft-
lichen Erkenntnissen aus der Neuro-
biologie hat der österreichische Psy-
chiater Erwin Ringel festgehalten, 
dass die ersten Lebensjahre für unse-
re Entwicklung entscheidend sind. 
Die Muster bezüglich Bindungs- und 
Empathiefähigkeit werden sehr früh 
ausgebildet, Vernetzungen ziehen sich 
zurück, wenn diesbezügliche Neuro-
nen und Synapsen nicht aktiviert 
werden. Neu aber ist: Das Gehirn ist 
plastisch, das heißt es kann sich auch 
nach den verpassten Möglichkeiten 
der frühen Kindheit noch verändern, 
langsam, zäh, aber doch. Es mag nicht 
in allen Fällen gelingen, aber als Päda-
gog*innen haben wir immer den Ein-
fluss durch die Spiegelneuronen auf 
unsere Schüler*innen. Auch deshalb 
ist unsere eigene Gesundheit so wich-
tig, die eigene Begeisterung, die eigene 
Ausschüttung von Oxytocin. Sie findet 
sich wieder im buchstäblich übertra-
genen Sinn bei unseren Kindern. Die 
Gehirne unserer Schüler*innen kön-
nen sich verändern und das kann auch 
mit uns als Modell zusammenhängen.

Zum Abschluss eine Erkenntnis aus 
einer Studie, die ich mit Schulkindern 
gemacht habe, die mit nur einem hal-
ben Herz (Hypoplastisches Linksherz 
Syndrom) zur Welt gekommen sind 
und viele traumatische Lebenserfah-
rungen (zumindest drei Operationen 
am offenen Herzen, vielmalige Tren-
nungen von den Eltern, existenzbe-
drohende Lebensphasen, körperliche 
Schmerzen) in den ersten drei Le-
bensjahren hatten: Ihre Lebensqualität 

(körperlich, emotional, psychosozial, 
schulisch) war in ihrer Kindheit (6-12 
Jahre) schlechter als jene von gesunden 
Gleichaltrigen. Die Jugendlichen (13-
17 Jahre) haben sich in allen Lebens-
qualitäts-Parametern gesteigert und 
die gleichen Ausprägungen an Ein-
schätzungen wie gesunde Jugendliche 
vorgenommen. Das bedeutet: Diese 
Schüler*innen lernten, mit den Nach-
teilen, mit denen sie geboren wurden, 
zu leben, entwickelten resilientes Ver-
halten und unterschieden sich lebens-
qualitativ nicht mehr von gesunden 
Gleichaltrigen. Dieses Lernen von Re-
silienz hatte auch mit dem Beispiel ih-
rer sozialen Umwelt zu tun gehabt und 
in den Fällen, wo Eltern ausgefallen 
waren, konnten das in vielfacher Weise 
Lehrer*innen zum Teil abfangen.

Gesundsein kann von jeder*jedem 
Einzelnen für sich selbst gefördert 
werden und ebenso auf unser Umfeld 
Auswirkungen haben.

Mag. Dr. Raphael D. Oberhuber ist 
Professor für Bildungspsychologie 
an der PH OÖ und klinischer sowie 
Gesundheitspsychologe.

„Über Gesundheit 
denken wir zumeist nur 

dann nach, wenn sie 
abhanden  

gekommen ist.“
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„Um Gewaltprävention 
im Alltag von Schulen 

erfolgreich zu 
implementieren, bedarf 

es einer systemischen 
Intervention.“

Gewaltfreie Schule
Prävention als gesamtgesellschaftliche Aufgabe

 J Das Planen, Entwickeln, Implementieren, Qualitätssichern von präventiven Maßnahmen ist eine 
hochkomplexe Tätigkeit, die in der Regel in interdisziplinären Teams passiert.

In der Regel sind es spektakuläre Fäl-
le von Gewaltanwendung an Schulen, 
die in den herkömmlichen Medien 
bzw. immer mehr über Social Media 
öffentliche Verbreitung finden und 
oftmals breite Bestürzung in der Öf-
fentlichkeit auslösen. Reflexartig stellt 
sich dann meistens die Frage, ob und 
wie diese konkrete Gewalttat zu ver-
hindern gewesen wäre. Nimmt man 
zur Beantwortung dieser Frage Bezug 
auf einschlägige wissenschaftliche Be-
funde bzw. auf sogenannte „Models 
of good practice“, zeigt sich, dass uns 
einfache Rezepte, Schuldzuweisungen 
und Einzelmaßnahmen meistens nicht 
wirklich weiterhelfen. Oberflächliche 
Lösungen (wie z.  B. einzelne Work-
shops in Schulklassen ohne struktu-
relle Einbindung) sind zwar leicht 
umsetzbar, haben aber leider nicht die 
erwünschte nachhaltige Wirkung.

Um Gewaltprävention im Alltag von 
Schulen erfolgreich zu implemen-
tieren, bedarf es einer systemischen 
Intervention. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) hat in diesem 
Zusammenhang den „Setting-An-
satz“ etabliert. Setting heißt wörtlich 
übersetzt Rahmen oder Schauplatz. 
Settingorientierte Maßnahmen sind 
auf die Lebensbereiche ausgerichtet, 
in denen die Menschen den größten 
Teil ihrer Zeit verbringen und die von 
der Struktur her die Gesundheit al-
ler Beteiligten maßgeblich beeinflus-
sen. Diese Ansätze gehen davon aus, 
dass die Förderung der individuellen 
Kompetenzen (Verhaltensprävention) 
wichtig ist, jedoch die Wirkung we-
sentlich verstärkt wird, wenn z. B. im 
Setting Schule auch das Klassen- und 
Schulklima gefördert wird und/oder 
wenn Lehrkräfte im Alltag kompeten-
ter handeln. Settings gelten als viel wir-
kungsmächtiger als die individuellen 
Anstrengungen und Verhaltensweisen 
einzelner Personen. Nach dieser The-
se ist das Lebensumfeld (Setting) der 
zentrale Ansatzpunkt, nicht zuletzt 
im Hinblick auf nachhaltige Wirkun-
gen gewaltpräventiver Maßnahmen.In 
diesem Sinne gilt es, das Setting Schu-
le als gewaltpräventive Umwelt aktiv 
zu gestalten.

Einsatz von qualifizierten und 
kompetenten Multiplikator*innen als 
Schlüsselstrategie
Aktuelle Konzepte sehen Prävention 
als gesamtgesellschaftliche Aufgabe, 
die in ein psychosoziales, kulturel-

les, ökologisches, ökonomisches und 
politisches Netz eingebettet sein muss 
(Schmidt & Hurrelmann). Dem Mul-
tiplikator*innenansatz kommt hierbei 
eine vorrangige Bedeutung zu, da mit-
tels Multiplikator*innen (und Schlüs-
selpersonen) die Präventionsthemen 
in alle relevanten gesellschaftlichen 
Felder hineingetragen werden sollen 
(Blum & Sting). Als Multiplikator*in-
nen sollen hier Personen verstanden 
werden, die über entsprechende prä-
ventive Kompetenzen verfügen und 
diese in ihren Arbeits- und Lebens-
welten einbringen und umsetzen. Die 
Umsetzung kann sowohl im Rahmen 
von definierten präventiven Projekten 
und Programmen geschehen ( = ex-
pliziter Multiplikator*innenansatz), als 
auch implizit, in der alltäglichen Praxis, 
also ohne konkrete präventive „Über-
schrift“. Multiplikator*innen werden 
als indirekte Zielgruppe definiert, die 
durch ihre Arbeit oder ihre Kontakte 
mit den direkten Zielgruppen präven-
tiv wirken sollen.

Als Voraussetzungen für den wir-
kungsvollen Einsatz von Multiplika-
tor*innen sind hochwertige Aus- und 
Weiterbildungsangebote für die unter-
schiedlichen Multiplikatoren in den 
jeweiligen Arbeitsfeldern bzw. Set-
tings, entsprechende Ressourcen (von 
personalen über zeitlichen bis hin zu 
finanziellen Ressourcen) und fördern-
de Strukturen (Unterstützung im Sys-
tem, klare Aufträge etc.) notwendig.

Eines der besten, umfassendsten und 
breit ausgerolltesten schulischen Ge-
waltpräventionsprojekten ist das Pro-
gramm KIVA in Finnland. Als erfolgs-
relevant zeigen sich folgende Faktoren:

 � Klares Bekenntnis der gesamten 
Schule (von allen Beteiligten) zu 
einem gewaltfreien Klima

 � Konkrete Regeln, Transparenz da-
rüber und konsequente Kontrolle 
bzw. Sanktionierung

 � Maßnahmenbündel (Lebens-
kompetenzförderung bei allen 
Schüler*innen, Förderung des 
Klassenklimas, qualitätsgesicherte 
Intervention im Anlassfall, …)

 � Mix von Offline- und Onlineakti-
vitäten

 � Einsatz von gut ausgebildeten 
Multiplikator*innen, die nach ei-
nem klaren Curriculum handeln.

Masterlehrgang „Sucht- und 
Gewaltprävention in pädagogischen 
Handlungsfeldern“
Das Planen, Entwickeln, Implemen-
tieren, Qualitätssichern von präven-
tiven Maßnahmen ist eine hochkom-
plexe Tätigkeit, die in der Regel in 
interdisziplinären Teams passiert. Zur 
Förderung der nötigen Kompetenz 
gibt es in Linz als Kooperationspro-
jekt der PH OÖ, FH OÖ, JKU und 
dem Institut Suchtprävention der pro 
mente OÖ den weltweit einzigartigen 
Masterlehrgang „Sucht- und Gewalt-
prävention in pädagogischen Hand-
lungsfeldern“. Im Rahmen dieses 
Lehrgang Studiums wird auch das KI-
VA-Programm von Entwicklerin und 
Leiterin Frau Univ.-Prof. Christina 
Salmivalli umfassend vorgestellt.

Die Studierenden des Masterlehr-
gangs erwerben nicht nur theoretische 
und praktische Kompetenzen zum 
Thema Sucht- und Gewaltprävention, 
sondern führen auch ein empirisches 
Forschungsprojekt gemeinsam durch. 
Die Studierenden erwerben von der 
Planung bis zur Berichtlegung einer 
empirischen Studie alle erforderlichen 
Kompetenzen und beschäftigen sich 
mit aktuellen Themen der Gewaltfor-
schung. Von Sommersemester 2018 
bis Sommersemester 2020 wird das 
Thema Hasspostings aus der Sicht von 
Lehrkräften und Schüler*innen unter-
sucht. Es liegen bereits erste Ergebnis-
se der Studie aus Sicht von Lehrkräf-
ten vor.

Hasspostings im Internet aus Sicht von 
Lehrkräften

Das Internet und die damit einher-
gehenden Möglichkeiten spielen im 
Leben von Jugendlichen eine immer 
bedeutendere Rolle. Die neuen In-
formations- und Kommunikations-
technologien ermöglichen eine Fülle 

von negativen Phänomenen, wie zum 
Beispiel das (anonyme) Posten von 
Unwahrheiten über einzelne Personen 
oder Gruppen auf Webseiten, in Blogs 
oder sozialen Netzwerken; das Ver-
senden von (anonymen) Emails mit 
beleidigenden Inhalten über einzelne 
Personen oder Gruppen; der Aufruf zu 
Gewalt gegenüber einzelnen Personen 
oder Gruppen etc. Werden diese nega-
tiven Verhaltensweisen gegen soziale 
oder gesellschaftliche Minderheiten 
ausgeübt, handelt es sich um Hasspos-
tings.

An der Studie zum Thema Hasspos-
tings nahmen 130 Lehrkräfte teil, da-
von waren 105 Frauen (83 %) und 21 
Männer (17 %). Nach Angabe dieser 
Lehrkräfte gab es in 57,7 % der Schu-
len schon einen Hassposting-Vorfall 
und in 44,6 % der Schulen wurden 
Hasspostings schon einmal in einem 
formellen Setting (z.  B. einer Kon-
ferenz) diskutiert. Hasspostings sind 
also zweifellos ein relevantes Thema 
in Schulen. Trotz der Wichtigkeit des 
Themas, haben nur 23,1 % der Lehr-
kräfte eine Fortbildung zum Thema 
Hasspostings besucht. Die Analysen 
zeigten außerdem, dass es in nur 19,5 
% der Schulen eine konkrete Hand-
lungsempfehlung zum Umgang mit 
Hasspostings gibt. Dass diese beiden 
Aspekte wichtig sind zeigt sich daran, 
dass die selbsteingeschätzte Fähigkeit 
mit Hasspostings umzugehen bei jenen 
Lehrkräften höher ist, an deren Schu-
len es eine Handlungsempfehlung gibt 
oder die schon einmal eine Fortbil-
dung zum Thema besucht haben. Zum 
Thema Hasspostings gibt es einen 
deutlichen Professionalisierungsbedarf 
an Schulen. Die von den Studierenden 
des Masterlehrgangs durchgeführte 
ist die erste wissenschaftliche Studie 
in Österreich, die den Umgang mit 
Hasspostings bei Jugendlichen in Ös-
terreich untersuchte. Die Ergebnisse 
tragen zu einer evidenzbasierten Prä-
vention von Gewalt im Internet bei.

FH-Prof in. PDin Mag.a Dr.in Dagmar 
Strohmeier ist seit 2011 Professorin an 
der Fachhochschule Oberösterreich am 
Campus Linz. 
Dr. Rainer Schmidbauer leitet das 
Institut Suchtprävention der pro mente 
OÖ und den Masterlehrgang „Sucht- 
und Gewaltprävention in pädagogischen 
Handlungsfeldern“ an der PH OÖ.
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IN SEIN
Informieren – Sensibilisieren – Intervenieren

 J Psychosoziale Gesundheitsvorsorge und (Cyber-)Mobbingprävention: Mobbing und Gewalt 
sind große Herausforderungen für Pädagog*innen und Schulen.

Das Projekt „IN SEIN“ möchte da-
bei Unterstützung bieten und legt den 
Fokus auf Prävention (vorbeugen statt 
reparieren), auf Schulkultur, Bezie-
hungskultur und Lernkultur. Im Rah-
men der Projektausschreibung „Psy-
chosoziale Gesundheit und (Cyber-)
Mobbingprävention an Schulen“ des 
Fonds Gesundes Österreich (FGÖ) 
erhielt die PH OÖ dafür den Förder-
zuschlag in der Höhe von 50.000 €. 
Dieses Projekt startet im Jänner 2020 
und ist bis 2022 befristet.

Das Projekt beginnt mit der Sensibi-
lisierung für nicht erwünschtes Ver-
halten und mit dem Aufbau eines 
gemeinsamen Verständnisses von 
schädigenden Handlungsweisen. In 
der Folge werden auf Basis von be-
reits vorhandenen ressourcenorien-
tierten Ansätzen am Schulstandort 
präventive Maßnahmen geplant, or-
ganisiert und umgesetzt, die Gewalt 
oder Mobbing nachhaltig verhindern 
bzw. erschweren können. Das Projekt 
versteht niederschwellige Gewalt- und 
Mobbingprävention als Förderung der 
psychosozialen Gesundheit aller Be-
teiligten im Lebensraum Schule.

Projekthintergrund
Im Schuljahr 2017/18 gab es in OÖ 
731 Mobbing- und Gewaltvorfäl-
le. Zwei Drittel aller diesbezüglichen 
Auffälligkeiten waren in Sekundar-
stufe 1 (NMS, AHS-Unterstufe) zu 
lokalisieren. Die Schulpsychologie der 
Bildungsdirektion OÖ verzeichnet in 
den vergangenen fünf Jahren in die-
sem Bereich einen Anstieg der Fälle 
um 14 %. Die PH OÖ bietet bereits 

unterschiedliche schulinterne Ange-
bote zu diesen Herausforderungen wie 
z.  B. „Neue Autorität“, „Systemisches 
Aggressionsmanagement“ oder den 
„Friedensstifter“ und viele Seminare 
für die einzelne Lehrperson wie bei-
spielsweise zum Schul- und Klassen-
klima, zur Kommunikations- und 
Beziehungsgestaltung oder zu Aggres-
sionsvermeidung oder zum Umgang 
mit Mobbing.

Angst verhindert Lernen
Da Lernen nur dann gelingen kann, 
wenn es in einer lernförderlichen At-
mosphäre passiert, die von Wertschät-
zung und Achtsamkeit geprägt ist, 
orientiert sich die Leitidee des Pro-
jekts daran, dass diesem in der Schul-
entwicklung der nötige Raum gegeben 
wird.

Es kommen maßgeschneiderte Maß-
nahmenpakete zum Einsatz, in denen 
standortspezifische Konzepte ausgear-
beitet werden, die das Lernen der Kin-
der unterstützen und gleichzeitig die 
überfachlichen Kompetenzen fördern.

Zentrale Aspekte sind dabei die För-
derung emotionaler und sozialer Kom-
petenzen, die Bedeutung ressourcen-
orientierter Beziehungsgestaltung in 

Bezug auf die Persönlichkeitsstärkung 
von Kindern und Jugendlichen, die 
Entwicklung von Empathiefähigkeit 
sowie die Ermunterung zum Wechsel 
der Perspektiven, die Förderung pro-
sozialer Verhaltensweisen in Gruppen, 
der Aufbau einer Vereinbarungskultur 
und die mögliche Anpassung von Un-
terrichtssettings.

In dem Projekt wird der Fokus auf die 
Prävention (vorbeugen statt reparie-
ren), auf die systemische Entwicklung 
von Schulen, hier vor allem auf die 
Entwicklung der Interaktionen der in 
diesem System agierenden Menschen 
sowie auf die Nachhaltigkeit gelegt.

Setting
Das Projekt ist für 20-25 Schulen in 
Oberösterreich geplant. Die Durch-
führung findet einerseits am Stand-
ort der ausgewählten Schulen statt, da 
diese das unmittelbaren Lern-, Tätig-
keits- und Begegnungsfeld der Ziel-
gruppen darstellt. Andererseits werden 
für die am Projekt beteiligten Lehr-
personen Begleitveranstaltungen an 
der Pädagogischen Hochschule OÖ 
angeboten.

In der Umsetzungsphase wird ein 
Schulentwicklungsprozess am Stand-
ort durch die Prozessbegleitung in Zu-
sammenarbeit mit Schulleiter*innen 
sowie Lehrer*innen gestartet. Dabei 
wird ein Maßnahmenplan zur psycho-
sozialen Gesundheit und zur Präventi-
on von (Cyber-)Mobbing erstellt, um-
gesetzt und laufend angepasst. Weiters 
werden schulinterne Koordinator*in-
nen (Multiplikator*innen) als Projekt-
koordinator*innen am Schulstandort 
aufgebaut.

Nach einer Bedarfserhebung bzw. 
Analyse der Situation an der teilneh-
menden Schule wird – begleitet durch 
Prozessberater*innen – eine konkre-
te Umsetzungsarbeit (Präventions-
maßnahmen, Interventionen) auf den 
möglichen Ebenen Lehrer*innen-
Lehrer*innen, Schüler*innen-Schü-
ler*innen, Schüler*innen-Lehrer*innen 
oder der Ebene Schule-Eltern geplant. 
In der anschließenden Umsetzungs-
phase werden die Schulen durch mul-
tiprofessionelle Teams der Hochschule 
und/oder den Projektpartnern (Insti-
tut für Gewalt- und Suchtprävention, 
Bundeszentrum für Psychosoziale Ge-

sundheit, Kinder- und Jugendanwalt-
schaft u. a.) unterstützt und begleitet.

Ziele
IN SEIN möchte Pädagog*innen bei 
der Schaffung lernförderlicher Rah-
menbedingungen unterstützen und 
zur Stärkung emotionaler und sozialer 
Kompetenzen und zur professionel-
len Beziehungsgestaltung beitragen. 
Im Speziellen sollen gemeinsam Ko-
operationsstrukturen und multipro-
fessionelle Interventions- und Unter-
stützungsstrukturen für den Umgang 
mit Aggression, Gewalt und Mobbing 
weiterentwickelt werden und vor allem 
ein nachhaltiges standortspezifisches 
Modell für die diesbezügliche Präven-
tion erarbeitet werden.

Wir laden alle Schulen zur Teilnahme 
an diesem Projekt ein und freuen uns 
auf die Bewerbungen. Informationen 
dazu finden Sie auf der Homepage der 
PH OÖ unter https://ph-ooe.at/aps/
se-angebote.html.

Ulrike Friedwagner-Evers, BEd MSc 
ist pädagogische Mitarbeiterin im 
Institut für Schulentwicklung 1 der PH 
OÖ mit dem Schwerpunkt Schul- und 
Unterrichtsentwicklung 
Mag. Thomas Wahlmüller ist Professor 
für Elementarpädagogik an der PH OÖ.

„Im Schuljahr 
2017/18 gab es in OÖ 

731 Mobbing- und 
Gewaltvorfälle.“ 

Info

Start up Veranstaltung des  
Projekts IN SEIN

3. März 2020
09:00–17:00 Uhr

Hauptreferat: Ingrid Brodnig 
Journalistin und Publizistin; Di-
gital Champion Österreichs 2017; 
beschäftigt sich mit den Auswir-
kungen der Digitalisierung auf 
unsere Gesellschaft

Projektverantwortliche
Mag.a Gertrud Nachbaur, Ulrike 
Friedwagner-Evers BEd MSc, 
Mag. Thomas Wahlmüller

Kontaktmöglichkeit: thomas.
wahlmueller@ph-ooe.atFoto: S. Stumpner
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Von der Drogenprävention zur psychosozialen Gesundheit
Existenzielle Pädagogik als wesentliches Fundament

 J Der folgende Beitrag zeigt die Entwicklung von der Drogenprävention zur Suchtprävention, zur 
Gesundheitsförderung und schließlich zur Existenziellen Pädagogik auf.

Von der Drogenprävention zur 
Suchtprävention
Als wir im Jahre 1985 am Pädagogi-
schen Institut in Vorarlberg die ersten 
Fortbildungen für Lehrpersonen zur 
Drogenprävention anboten, wussten 
wir noch nicht so genau, wo der Weg 
hingehen würde. Zunächst führte er 
zur Suchtprävention. Denn wir er-
kannten bald, dass – überspitzt formu-
liert – das Kennenlernen der verschie-
denen (illegalen) Drogen und dann der 
erhobene Zeigefinger, diese keinesfalls 
zu konsumieren, bestenfalls diejenigen 
Jugendlichen abschreckte, die ohnehin 
nicht gefährdet waren. Suchtpräven-
tion hingegen konnte breiter angelegt 
werden, erstreckte sich über alle mög-
lichen Süchte, stoffliche und nicht-
stoffliche (Waibel 1992, S. 13). Daher 
konnten von den Lehrpersonen auch 
– zumindest ein Stück weit – eigene 
Suchterfahrungen reflektiert werden 
und damit eigene Betroffenheit ein-
fließen. Bei diesem ersten Zwischen-
stopp brachten wir uns selbst ins Spiel, 
denn es ging nicht mehr vorrangig um 
die illegalen Substanzen, sondern be-
reits um die (konsumierenden) Men-
schen und damit auch um uns selbst.

Gesundheitsförderung
Da aber Sucht immer noch ein Thema 
war und ist, das Menschen ins Abseits 
stellt und sie auf eine „Diagnose“ re-
duziert, wuchs auch hier die Unzufrie-
denheit mit diesem Begriff und dem 
damit implizierten Vorgehen. Dazu 
kam, dass Präventionskonzepte vor-
rangig auf „Verhindern“ hinauslaufen 
und wir damit im pädagogischen Be-
reich nicht immer reüssieren (Wai-
bel 1992, S. 93). Wir wollten unsere 
Anstrengungen stattdessen auf eine 
positive Vision hin ausrichten, nicht 
darauf, etwas zu vermeiden. Hier kam 
die Gesundheitsförderung ins Spiel. 
Für Kinder und Jugendliche – und auf 
sie war unser Bemühen immer ausge-
richtet – war (und ist) Gesundheit al-
lerdings oftmals kein Wert. Sie fühlen 
sich mehrheitlich gesund und (ernst-
hafte) Krankheiten liegen für sie oft 
noch in weiter Ferne. Wir definierten 
daher Gesundheit noch breiter und 
lehnten uns an die Ziele der Ottawa 
Charta der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) an, wonach Gesundheit 
einen Zustand körperlichen, seeli-
schen (steht für psychischen) und so-
zialen Wohlbefindens darstellt. Würde 
es für ein befriedigendes menschliches 

Leben genügen, in allen drei Bereichen 
eine zufriedenstellende Gesundheit zu 
erlangen? Nein, denn Gesundheit ge-
winnt erst dann an Bedeutung, „wenn 
an ihr entlang Lebensperspektiven 
entwickelt werden (können)“ (Waibel 
2017, S. 9). Deshalb erschien uns auch 
diese Zwischenstation nach einer Wei-
le unvollständig, weil wir die Definiti-
on der WHO trotz ihrer Breite noch 
als zu wenig tief gehend einschätzten. 
Denn gesund zu sein, heißt noch nicht, 
ein erfülltes Leben zu führen und Zu-
friedenheit zu verspüren (Waibel 2008, 
S. 211). Gesundheit ist keine Garan-
tie für ein Leben mit „innerer Zu-
stimmung“ (Längle 2013, S. 33). Ge-
sundheit in einem anthropologischen, 
ganzheitlichen Sinne betrachtet, kann 
daher der Sinnfrage nicht ausweichen 
(Waibel 1992, S. 95). Es kann einem 
Menschen körperlich, psychisch und 
sozial gut gehen, „aber wenn er nicht 
zu dem vordringt, was ihn wirklich 
und letztlich angeht“ (Waibel 2017, S. 
9), ist er noch nicht bei den ihn immer 
wieder umtreibenden existenziellen 
Lebensfragen angelangt, nämlich bei 
den Fragen „Wozu soll das alles gut 
sein?“ und „Wofür möchte ich gelebt 
haben?“ und „Woraufhin soll mein Le-
ben hinauslaufen?“. Wenn dieses Wozu 
jedoch gegeben ist, dann entsteht Ge-
sundheit als „Nebenprodukt“. Das 
spricht nicht gegen Gesundheit, wohl 
aber dagegen, diese zu einem Fetisch 
zu machen. Denn wenn Gesundheit 
hochstilisiert wird, besteht die Ge-
fahr, dass der eigene Selbstwert an die 
Gesundheit gekoppelt wird. Das wirkt 
nicht gesundheitsfördernd, sondern 
krankmachend (Waibel, 2008, S. 213). 
Es kann daher ein Zeichen von Ge-
sundheit sein, auch krank werden zu 
dürfen (Waibel, 2017, S. 9). Für unser 
Anliegen war hingegen wichtig: Geht 
es den Menschen existenziell gut, wer-
den ihnen die körperliche, psychische 
und soziale Gesundheit zum Anliegen.

Logotherapie und Existenzanalyse
Konsequenterweise führte uns die 
nächste Reiseetappe daher zum Wozu, 
das den Schlüssel zur Sinnfrage bil-
det und damit zur Logotherapie und 
Existenzanalyse, basierend auf Viktor 
Frankl, dem Begründer der Dritten 
Wiener Schule der Psychotherapie. Für 
Frankl stand zeitlebens die Sinnfrage 
des Menschen im Vordergrund. Als 
Neurose des 20. Jahrhunderts konsta-
tierte er das „existenzielle Vakuum“, das 

auch als „innere Leere“ bezeichnet wer-
den kann (Frankl 2002, S. 267). Für ihn 
war klar, dass „der Mensch nicht inte-
ressiert an irgendwelchen inneren Zu-
ständen (ist), sei es Lust oder inneres 
Gleichgewicht, sondern er {...} sucht 
einen Sinn, den er zu erfüllen vermöch-
te ...“ (Frankl, 2002, S. 266). Aber auch 
mit der Sinnfrage waren wir noch nicht 
am Ziel angelangt. Wie konnten wir 
jene Menschen erreichen, die trotz al-
ler Bemühungen keinen Sinn in ihrem 
Leben sehen konnten, weil ihre Sinn-
findung möglicherweise blockiert war?

Längle stellte mit dem Konzept der 
existenziellen Grundmotivationen ei-
nerseits die Hindernisse und anderer-
seits die personalen Fähigkeiten dar, 
mit denen Blockaden bei der Sinn-
findung angegangen werden können. 
Entscheidend für eine geringe Sucht-
gefährdung sind lebensbejahende Ein-
stellungen und Haltungen zur Welt, 
zum eigenen Leben und zu sich selbst, 
wie sie Längle (2013, 71ff.) darleg-
te. Sich diesen Grundbedingungen zu 
stellen, stärkt die Person, ganz im Sin-
ne des Slogans: „Kinder stark machen, 
stark statt süchtig“. Damit bietet die 
Existenzanalyse nicht nur wesentliche 
Leitlinien für eine umfassende psycho-
soziale Gesundheit und insbesondere 
für eine „existenzielle“ Gesundheit, 
die m. E. weiter reicht als das von der 
WHO umschriebene Feld, sondern da-
rüber hinaus auch vertiefte Konzepte 
zur Persönlichkeitsentwicklung.

Existenzielle Pädagogik
Von hier führte der Weg zu einer Pä-
dagogik, die auf diesen Prämissen auf-
baut, denn vor dem Hintergrund von 
Drogenprävention/Suchtprävention/
Gesundheitsförderung ging es uns im-
mer um möglichst konkrete pädagogi-
sche Ansatzpunkte. Die Existenzielle 
Pädagogik orientiert sich an der Per-
son und deren Sinn. Sie stärkt Kinder 
und Jugendliche, indem sie Grund-
vertrauen, Grundwert, Selbstwert und 
Sinn stärkt. Sie will Kinder und Ju-
gendliche ermutigen, ihr Leben selbst 

in die Hand zu nehmen. Mittlerweile 
gibt es auch eine existenzielle Didaktik 
und darauf aufbauende Schulentwick-
lungen (Waibel & Wurzrainer, 2016; 
Waibel, 2019). Ob dies das endgültige 
Reiseziel ist? Ich weiß es nicht. Jeden-
falls ist es eine sehr stabile Basis nach 
35 Jahren Wanderschaft ...

Mag.a Dr.in Eva Maria Waibel ist 
Pädagogin und Psychotherapeutin, 
lehrte an verschiedenen Pädagogischen 
Hochschulen (Österreich, Schweiz), 
und ist Fachvortragende zum Thema 
Existenzielle Pädagogik.
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Präventionsprogramm PLUS
Sucht- und Gewaltprävention für die Sekundarstufe I

 J Ilse Polleichtner berichtet über eine gelungene Kooperation zwischen Institut Suchtprävention 
und PH OÖ.

Das Institut Suchtprävention führt 
seit 2009 in Kooperation mit der PH 
OÖ das Präventionsprogramm PLUS 
in der 5.–8. Schulstufe durch. Die 
Lehrkräfte erhalten ein Manual mit 
10 Unterrichtseinheiten pro Schul-
jahr und werden für die Umsetzung 
dieser Einheiten in ihren Klassen 
von Präventionsexpertinnen umfas-
send geschult und über den gesam-
ten Durchführungszeitraum von vier 
Schuljahren begleitet. Die österreich-
weite Evaluationsstudie hat gezeigt, 
dass PLUS in Zusammenhang mit 
einem signifikant geringeren Anstieg 
der Konsumerfahrungen mit Zigaret-
ten und Alkohol im Alter zwischen 
13–14 Jahren steht und das prosozia-
le Verhalten der Jugendlichen fördert 
( Juen & Polleichtner, 2017).

Konzeption des Präventionsprogramms 
PLUS

In der schulischen Suchtprävention 
haben sich in den letzten 20 Jahren 
Präventionsprogramme etabliert, die 
dem Lebenskompetenzansatz der 
WHO (1997) folgen. In Österreich 
wird seit 2002 das Programm «eigen-
ständig werden» erfolgreich in der 
Primarstufe durchgeführt und für die 
Sekundarstufe I steht seit 2009 das 
Präventionsprogramm PLUS zur Ver-
fügung. PLUS ist ein standardisiertes, 
universelles sucht- und gewaltpräven-
tives Unterrichtsprogramm für die 
5.–8. Schulstufe, das von der ARGE 
Suchtvorbeugung (Zusammenschluss 
aller Fachstellen für Suchtprävention 
in Österreich) konzipiert und in den 
Jahren 2009–2013 von der Universi-
tät Innsbruck evaluiert wurde. PLUS 
besteht aus insgesamt 40 Unterrichts-

einheiten, die im Zeitraum von 4 
Schuljahren von dafür ausgebildeten 
Lehrkräften in ihren Klassen umge-
setzt werden. Das Programm unter-
stützt Kinder und Jugendliche bei der 
Entwicklung kognitiver, sozialer und 
emotionaler Kompetenzen, die es ih-
nen ermöglichen, anstehende Ent-
wicklungsaufgaben positiv zu bewäl-
tigen.

Die Schüle*innen lernen:

 � sich selbst und die anderen besser 
zu kennen und wahrzunehmen;

 � effektiv zu kommunizieren und ihre 
eigenen Bedürfnisse auszudrücken;

 � den konstruktiven Umgang mit un-
angenehmen Gefühlen und Stress;

 � das konstruktive Bearbeiten und 
Lösen von Konflikten und Proble-
men

Neben der Förderung der Lebenskom-
petenzen ist der Aufbau eines positi-
ven Klassenklimas ein zentrales Ziel 
dieses Programms. Dadurch soll die 

Wahrscheinlichkeit der Entstehung 
von sozial unangepassten und selbst- 
bzw. fremdschädigenden Verhaltens-
weisen – insbesondere von Sucht- und 
Gewaltproblemen – verringert werden.

In Abbildung 1 sind die Themen des 
Präventionsprogramms aufgelistet. Je-
des Thema umfasst zwei Unterrichts-
einheiten. Neben der Schulung von 
intrapersonalen und interpersonalen 
Kompetenzen ist pro Schuljahr ein 
suchtspezifisches Thema verankert. Bei 
der Gestaltung der Unterrichtsein-
heiten wurde darauf geachtet, dass die 
Jugendlichen möglichst aktiv einge-
bunden und die Inhalte altersadäquat 
aufbereitet sind.

Schulung der Lehrkräfte als zentrales 
Moment

Da in den Schulen nur zum Teil in der 
Stundentafel fixierte Unterrichtsein-
heiten für «soziales Lernen» zur Ver-
fügung stehen, erfolgt die Umsetzung 
des Programms vorwiegend im Regel-
unterricht. Das heißt, die Lehrkräfte 
müssen die Stunden ihres Fachunter-
richts für die Durchführung des Prä-
ventionsprogramms verwenden, es gibt 
für sie seitens der Schulorganisation 
kaum zusätzliche zeitliche Ressour-
cen. Aus diesem Grund ist es emp-
fehlenswert, dass sich pro Schulklasse 
2–3 Lehrkräfte für die Umsetzung von 
PLUS verantwortlich zeigen. Diese 
Zusammenarbeit im Team gewährleis-
tet die Möglichkeit der Arbeitsauftei-
lung und des Erfahrungsaustausches.

Eine begleitende Schulung unterstützt 
die Lehrkräfte bei der Durchführung 
von PLUS. Im ersten Jahr der Um-
setzung umfasst die Schulung 2,5 Se-
minartage (1,5 Tage am Beginn des 
Schuljahres, 1 Tag am Beginn des 2. 

Semesters), in den folgenden Schul-
jahren gibt es jeweils einen Seminar-
tag zu Schulbeginn. Die Teilnahme 
an den Schulungen ist für Lehrkräfte, 
die PLUS in ihren Klassen umsetzen 
wollen, verbindlich. Diese Schulungen 
werden in Kooperation mit der Päd-
agogischen Hochschule OÖ durch-
geführt und werden den Lehrkräften 
für ihre Fortbildungsverpflichtung an-
gerechnet.

Bei den Schulungen erhalten die 
Lehrkräfte das vorgefertigte Unter-
richtsmanual, das aus zehn Unter-
richtseinheiten pro Schuljahr besteht. 
Die Unterrichtseinheiten sind so de-
tailliert beschrieben, dass der Vorberei-
tungsaufwand der Lehrkräfte minimal 
gehalten werden kann. In den Schu-
lungen werden zum einen die Grund-
lagen der Lebenskompetenzförderung 
vermittelt, andererseits werden die 
Lehrkräfte auf das praktische Arbei-
ten mit PLUS vorbereitet. Ziel der 
Schulungen ist, bei den Lehrkräften 
eine persönliche Auseinandersetzung 
mit den psychologischen Grundla-
gen von PLUS zu bewirken. Wesent-
lich ist auch, die spezifische Rolle zu 
verdeutlichen, die Lehrkräfte bei der 
Umsetzung des Präventionsvorhabens 
einnehmen. Nur so kann die nötige 
Klarheit und eine nachhaltige Motiva-
tion geschaffen werden, die die konti-
nuierliche und langfristige Umsetzung 
des Präventionsprogramms PLUS im 
eigenen Unterricht möglich macht.

Die Rückmeldungen der Lehrkräf-
te sind äußerst positiv und so konn-
ten in den letzten 10 Jahren ca. 1.000 
Lehrkräfte für die Durchführung von 
PLUS ausgebildet werden.

Mag.a Dr.in Ilse Polleichtner ist Lehrende 
an der PH OÖ und Mitarbeiterin am 
Institut Suchtprävention.

„In der schulischen 
Suchtprävention haben 

sich in den letzten 20 
Jahren Präventions-

programme 
etabliert, die dem 

Lebenskompetenz-
ansatz der WHO 

(1997) folgen.“ 
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Lebensqualität
Grundlage und Horizont der Gesundheitsförderung

 J Seit jeher ist der Begriff „Lebensqualität“ mit Wohlbefinden und Gesundheit verknüpft. Für 
Gerald Koller etwas zu eng gedacht.

Aufgabe jeder Heilkunst und Pädagogik ist es, 
die Vielfalt des Daseins in die Wirklichkeit der 

eigenen Existenz zu tragen.
(nach Michael Köhlmeier)

Aufbruch zu einem neuen, 
alten Paradigma
Seit den diätetischen Konzepten der 
antiken Griechen ist der Begriff „Le-
bensqualität“ stark mit Wohlbefinden 
und Gesundheit verknüpft. Er führt 
aber auch über diese Zuschreibungen 
hinaus, weil er das ökologische Umfeld, 
die soziale Vernetzung und die politi-
schen Grund- und Rahmenbedin-
gungen für individuelles und gemein-
schaftliches Leben mit einschließt. In 
Zeiten umfassender und integrativer 
Konzepte der Gesundheitsförderung, 
aber auch vermehrter psychischer Be-
lastungen und ökologischer Bedro-
hungen tritt er wieder vermehrt in den 
Vordergrund.

Dieser Artikel plädiert dafür, den 
Begriff der Lebensqualität verstärkt 
einzuführen, wenn es um das körper-
liche, seelische und soziale Wohl von 
Menschen geht, weil er weniger Miss-
verständnisse und Widerstände her-
vorruft als der oft einseitig belastete 
Gesundheitsbegriff. Dies wird umso 

bedeutsamer, da die körperlichen Be-
schwerden in den modernen west-
lichen Gesellschaften rückläufig, die 
psychischen Beschwerden und sozia-
len Isolationserfahrungen jedoch zu-
nehmend sind.

Die Ausgangslage
Die europäische Gesundheitsent-
wicklung sieht sich vor neue flächen-
deckende Probleme gestellt: Die An-
zahl psychischer Erkrankungen nimmt 
ebenso drastisch zu wie das Gefühl 
gesellschaftlicher Isolation: Etwa ein 
Viertel aller europäischen Jugendli-
chen klagen über mangelnde soziale 
Kontakte; 60 % fühlen sich hohem 
Druck ausgesetzt (Heinzlmayer, 2007). 
Inzwischen ist EU-weit jeder zweite 
Krankenstandstag psychisch bedingt, 
massiv ansteigende Burnout-Phäno-
mene verursachen massive Kosten für 
die Volkswirtschaft. Scheiternde Paar-
beziehungen, der zunehmende Bedarf 
an Selbstmanagement in Beruf und 
Freizeit und ökologische Krisenerwar-
tungen begleiten und verschärfen die-
sen Prozess.

Die Förderung seelischer und sozia-
ler Gesundheit als die Fähigkeit, die 
Belastungen des Alltags auszubalan-

cieren, Dauerstress zu vermeiden und 
die Möglichkeit, in eine Gemeinschaft 
eingebunden zu sein, zählt daher zu 
den vorrangigen Zielen der EU-Ge-
sundheitsminister, die diese in einem 
Weißbuch zur seelischen Gesundheit 
bereits im Jahr 2005 festgelegt haben. 
Dabei kommt insbesondere der Bil-
dungsarbeit große Bedeutung zu.

Die Problematik des aktuellen 
Gesundheitsbegriffs
Der aktuelle, in der Bevölkerung wie 
auch im Fachdiskurs verankerte Ge-
sundheitsbegriff weist einige Schlag-
seiten auf, die ihn für die Diskussion 
insbesondere um mentale und soziale 
Gesundheitsförderung ungeeignet er-
scheinen lassen:

Zum Ersten ist er stark individualisiert: 
Seit der Mitte des 19. Jahrhunderts 
wird die Gesunderhaltung vorwie-
gend als individuelle Aufgabe gesehen 
(ein Phänomen, das nur in westlichen, 
(post-)modernen Gesellschaften so 
feststellbar ist). Die soziale und struk-
turelle Bedingtheit von Gesundsein 
wird damit in den Hintergrund ge-
drängt. Gerade aktuelle neurobiolo-
gische Forschungen zeigen aber, dass 
die Gesundheitssysteme des Individu-
ums stark auf soziale Interaktion und 
das vorgegebene strukturelle Umfeld 
reagieren. Gesundheit und Krankheit 
sind somit in wesentlich stärkerem 
Maße Beziehungsphänomene als dies 
bislang angenommen wurde.

Zum Zweiten ist der Gesundheits-
begriff in der Bevölkerung weiterhin 
stark pathologisch geprägt – statt eines 
salutogenen Aufbruchs hin zu den 
protektiven Faktoren, die Gesundsein 
ermöglichen, wird landläufig reflexar-
tig über Krankheiten und Problement-
wicklungen gesprochen. Auch die Me-
dien verstärken diesen Trend, der den 
Anliegen der Gesundheitsförderung 
zuwider läuft. Eine Folge davon sind 
Widerstände, mit denen sich gesund-
heitsfördernde Vorhaben konfrontiert 
sehen: Gerade wenn von „seelischer 
Gesundheit“ die Rede ist, befürchten 
Menschen, dass es dabei um oftmals 
noch marginalisierte Krankheiten 
geht.

Zum Dritten schließlich sieht sich 
Gesundheit wiederum verstärkt der 
Moralisierung ausgesetzt: Fitness wird 

mit Erfolg gleichgesetzt; was auch 
dazu führt, dass vermehrt auch junge 
Menschen gesundheitsbewusst le-
ben – nicht aber, weil sie Gesundsein 
im Auge haben, sondern erfolgreich 
sein wollen. Auch in der Abwertung 
von Schwachen, Beleibten und Rau-
cher*innen zeigt sich die starke mo-
ralische Aufladung des Gesundheits-
begriffs.

Um diesem Trend zu entgehen und die 
Anliegen der Gesundheitsförderung 
auf ein umfassendes und möglichst 
widerstandsfreies Fundament zu stel-
len, wird vorgeschlagen, den Begriff 
der Lebensqualität zukünftig stärker 
in das Zentrum der Argumentation zu 
stellen.

Lebensqualität als Leitbegriff 
der Zukunft
Von relevanten Zukunftsstudien wird 
die Diskussion um den Begriff „Le-
bensqualität“ zunehmend in den Mit-
telpunkt gerückt. Dabei wird Lebens-
qualität als Sammlung materieller und 
immaterieller Werte definiert.

Das Zentrum für Zukunftsstudien, 
Salzburg (Leitung: Univ. Prof. Dr. 
Reinhold Popp) vertritt wie viele ande-
re Lebensqualität als ein Konzept, das 
von quantitativen (materiellen) und 
qualitativen (immateriellen) Aspekten 
der Befriedigung von Grundbedürf-
nissen ausgeht, also der Befriedigung 
von Bedürfnissen

 � nach den notwendigen Ressour-
cen für den materiellen Wohlstand 
(Einkommen, Wohnen, Arbeitsbe-
dingungen, Gesundheit, Bildung, 
Umwelt, ...)

 � nach sozialer Identität und Zuge-
hörigkeit (Familie, Nachbarschaft, 
Freundschaften, Kontakte am Ar-
beitsplatz)

 � nach Beteiligung, Selbstverwirkli-
chung, Persönlichkeitsentwicklung, 
sinnvoller Arbeits- und Freizeitge-
staltung. (Zit. n. Popp, 2007)

Hier setzt das Konzept Lebensqualität 
an, das die normativen Vorgaben von 
nachhaltiger Entwicklung mit einer 
freudvollen und friedlichen Suche 
nach neuer Orientierung in einer gu-
ten und lebenswerten Welt verbindet.
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„Die Anzahl 
psychischer 

Erkrankungen nimmt 
ebenso drastisch 

zu wie das Gefühl 
gesellschaftlicher 

Isolation“

Foto: S. Stumpner
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Q2 – das Lebensqualitäts-
Modell©
(Beim Österreichischen Patentamt 
zum Markenschutz beantragt.)

Lebensqualitäts-Bildung ist ein Bün-
del von Maßnahmen, die auf der 
Grundlage des Lebensqualitäts-Mo-
dell Q2 (Koller, 2007) aufbauen.

Dieses Modell schafft Beziehungen 
zwischen der biologischen, sozialen, 
psychologischen und politischen Di-
mension des Lebens.

Die Interaktion zwischen den vier Di-
mensionen der Lebensqualität wird 
dem Modell als stetige dynamische 
Resonanz zugrunde gelegt.

Erst diese dynamische Resonanz zwi-
schen den Dimensionen ermöglicht 
Austausch und Synergie, da sich keine 
der Dimensionen ohne die Interaktion 
mit den anderen nachhaltig entwi-
ckeln kann.

Aufgabe der Lebensqualitäts-Bildung 
ist es also, alle vier Dimensionen (ins-
besondere die in den letzten Jahrzehn-
ten mitunter vernachlässigte soziale 
und politische Dimension) zu fördern 
und die dynamische Resonanz zwi-
schen ihnen zu ermöglichen. Dabei 
soll die Existenz von Behinderungen 
und Beeinträchtigungen in dem einen 
oder anderen Bereich nicht negiert 
werden, denn Lebensqualität kann in 
jeder Befindlichkeit entwickelt wer-
den. Schließlich sagte der Arzt und Je-
suit Rössler schon im 19. Jahrhundert: 
„Gesundheit ist nicht die Abwesenheit 
von Problemen, sondern der Mut, mit 
ihnen umzugehen.“

Die vier Potenziale 
– Bildungsziele zur 
Lebensqualität
Die hier dargestellten Modelle sollen 
in der Bildungsarbeit die Auseinan-
dersetzung mit Lebensqualität und der 
Dynamik zwischen ihren Dimensio-
nen erleichtern.

Sie alle dienen der 
Erweiterung der 
vier wesentlichen 
Ressourcen für jede 
der vier Dimensio-
nen von Lebensqua-
lität:

Entwicklung als lebenskulturelles 
Potenzial

Seit dem Panta Rhei des Heraklith gilt 
Entwicklung als Grundlage jeder Kul-

tur, ja, allen Lebens. Die Entwicklung 
von Selbstwert, Vertrauen, Risiko-
kompetenz etc. bildet nicht nur zen-
trale Kompetenzen psychischer Le-
bensqualität, Entwicklungsfähigkeit 
und -bereitschaft, sondern ist selbst als 
grundlegende Kompetenz in den Mit-
telpunkt von Bildungsbemühungen zu 
stellen.

Dabei meint Entwicklung kein lineares 
Modell funktionaler Abläufe im Sin-
ne des unzulänglichen Ursache-Wir-
kung-Systems oder der Fortschritts-
ideologie des Kapitalismus, sondern 
versteht sich als ein stetes Bewegen 
von Progression und Regression.

Nach dem Modell der Integrierenden 
Bildung (Koller, 2007) sind die Aspek-
te der Lebensqualität in einer Spiral-
dynamik ineinander verwoben:

Rhythmus als biologisches Potenzial
Im Gegensatz zum Takt funktioneller 
Abläufe, die keine Flexibilität und kei-

ne Veränderbarkeit kennen, ist Rhyth-
mus – wie der Herzschlag – bei aller 
Wiederholung steter Veränderung un-
terworfen. Daraus entsteht eine Dyna-
mik, aus der Lebensqualität wachsen 
kann.

Wie das vorherge-
hende Modell der 
Integrierenden Me-
dizin und Gesund-
hei t sentwick lung 
auch biologische und 
soziale Aspekte in 
die psychische Ent-
wicklung mit ein-
schließt, so pulsiert 
der Rhythmus auch 
in die anderen drei 
Dimensionen von 
Lebensqualität.

Wesentliche Rhythmen, die biologi-
sche Lebensqualität ermöglichen, sind 
jene von Anspannung und Entspan-
nung und von Genuss und Verzicht.

Ermöglichung als politisch-
ökonomisches Potenzial

Erst eine Gesellschaft, die offen und 
integrativ ausgeglichene ökonomische 
Verhältnisse herstellt und um ökologi-
sche Nachhaltigkeit bemüht ist, kann 
jene Grundlagen schaffen, auf denen 
biologisches Wohlergehen, offene 
Kommunikation und individuelle Le-
bensentwürfe gelingen.

Das Klaviermodell (Koller, 1994) stellt 
die sieben Dimensionen als Klavier-
tasten dar, die miteinander in Reso-
nanz sind und für die Entwicklung 
von Wohlbefinden bzw. coping stra-
tegies, also die Bewältigung von Kri-
sensituationen, von Bedeutung sind. Je 
weniger solcher Dimensionen bereit-
gestellt werden, desto problematischer 
und krankheitsbedingender ist die 
Entwicklung.

Der Weg zur Mitgestaltung ökono-
mischer, ökologischer und politischer 
Realität führt über die Partizipation 
Betroffener, Interessierter und von 
Verantwortungs- und Entscheidungs-
träger*innen. Der chilenische Öko-
nom Manfred Max-Neef, Träger des 

Alternativnobelpreises sieht auch die-
sen Prozess als einen des Integrierens.

Resonanz als soziales Potenzial
Die Entdeckung der Spiegelneurone 
als zentrale Kompassfunktionen für 
menschliches Überleben und Bezie-
hungsgestalten hat Joachim Bauer be-
schrieben.

Er zeigt, dass alles Lernen und Ent-
wickeln von Lebensqualität in Re-
sonanz- und Beziehungssituationen. 
Lebensqualität entsteht also nicht im 
Individuum allein, sondern – wie es 
Martin Buber ausdrückt – im „Zwi-
schen, das täglich neu gebaut werden 
will“.

Bauer beschreibt die Spiegelneurone 
als das neuronale Werkzeug für einen 
überindividuellen, intuitiv verfügba-
ren, gemeinsamen Verständnisraum, 
der all das beinhaltet, was die Mitglie-
der einer sozialen Gemeinschaft als 
mögliches vorstellbares Erleben und 
Verhalten ansehen. Das System der 
Spiegelneurone ist einerseits in jedem 
Individuum präsent, bildet aber gleich-
zeitig ein gemeinsames Vielfaches. 
Die Spiegelneurone stellen also einen 
gemeinsamen sozialen Resonanzraum 
bereit, weil das, was ein Individuum 
empfindet oder tut, bei den anderen 
zu einer spiegelnden Aktivierung ihrer 
neuronalen Systeme führt.

Die Fähigkeit, Empathie aufzubauen, 
zu kommunizieren, aber auch Verein-
barungen zu treffen, braucht also als 
Basiskompetenz die Resonanz. Daraus 
kann gefolgert werden: Lebensqualität 
entsteht im füreinander offenen, aufei-
nander resonierenden Systemen, peer 
groups oder communities, die entängs-
tigen und Empowerment ermöglichen.

Dr. Gerald Koller ist Rausch- und 
Risikopädagoge, Gründer des Forum 
Lebensqualität der Europäischen 
Gesellschaft für innere Sicherheit 
und internationaler Fachberater für 
Gesundheitsförderung.
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„Unser Ernährungs- 
und Konsumverhalten 

ist einer der wichtigsten 
Verursacher für die 
globalen Umwelt-

veränderungen“
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Was hat mein Bananensplit mit dem Klima zu tun?
Ernährung und Nachhaltigkeit – ein mehrdimensionales Phänomen

 J Ernährung muss als mehrdimensionales Phänomen gedacht, gelehrt und gelebt werden, um 
einen nachhaltigen Beitrag für die Zukunft zu leisten.

Tag für Tag treffen wir eine Vielzahl 
an Ernährungsentscheidungen und 
Tag für Tag haben diese Entschei-
dungen weitreichende Auswirkungen, 
welche nicht nur unsere persönliche 
Gesundheit, sondern auch die gesamte 
Umwelt betreffen können.

Gerade in Anbetracht der existieren-
den Klimakrise stellt sich die Frage, 
wie es gelingen kann Kinder und Ju-
gendliche auf die Herausforderungen 
der Gegenwart und Zukunft vorzu-
bereiten. Wesentliche Voraussetzung 
und mitunter ein Ziel des allgemeinen 
Bildungsauftrages der Schule ist die 
Entwicklung von Urteilskompetenz 
zu fördern. Diese ermöglicht Fähig-
keiten zu erwerben, um selbstständig 
Entscheidungen zu treffen, Verant-
wortung für sich selbst und für andere 
zu übernehmen und die Auswirkun-
gen des Handelns für Individuum, 
Gesellschaft, Wirtschaft und Umwelt 
einschätzen und berücksichtigen zu 
können.

Besonders in den Handlungsfeldern 
Ernährung und Konsum zeigen sich 
die Auswirkungen unseres individu-
ellen Handelns sehr deutlich. So gilt 
unser Ernährungs- und Konsumver-
halten und die damit verbundene Pro-
duktion unserer Nahrungsmittel als 
einer der wichtigsten Verursacher für 
die globalen Umweltveränderungen, 
wie z.  B.: die Änderung der klimati-
schen Bedingungen oder der Verlust 
der Biodiversität (Willett et al., 2019).

Die Forderung nach Veränderungen 
wird immer lauter und dringlicher. 
Globale Konzepte, wie die UN sus-
tainable development goals (SDGs) 
und das Pariser Klimaabkommen 
unterstreichen diese Forderung auf 
politischer und internationaler Ebene, 
müssen aber immer auch von Einzel-
personen mitgetragen werden. Die Ba-

sis dafür, ist der Erwerb von fundiertem 
Wissen und handlungsorientierten 
Kompetenzen im Lernfeld Ernährung 
und Konsum, wobei die Vermittlung 
vom Unterrichtsfach Ernährung und 
Haushalt übernommen wird. Die Be-
deutung des Faches wird auch durch 
die Forderungen des Grundsatzerlas-
ses Umweltbildung (BMBWF, 2014) 
aus dem Jahr 2014 verdeutlicht, wel-
cher das Ziel verfolgt, Themenbereiche 
der nachhaltigen Entwicklung in den 
Unterricht aller Schulstufen zu inte-
grieren.

Eine Aufgabe als Lehrende des Unter-
richtsfaches Ernährung und Haushalt, 
sowohl an Schulen wie auch an Hoch-
schulen, ist es Bewusstsein zu schaffen. 
Bewusstsein dafür, dass jede unserer 
täglichen, individuellen Ernährungs-
entscheidungen weitreichendere Aus-
wirkungen haben können, als bisher 
beachtet. Lange Zeit wurde die Erhal-
tung der individuellen Gesundheit als 
Hauptziel der Ernährungswissenschaft 
gesehen, mittlerweile stehen aber auch 
die komplexen Zusammenhänge und 
Auswirkungen unserer Ernährung auf 
das gesamte System Mensch und Um-
welt im Fokus – gemäß dem Motto: 
gut für mich und den Planeten.

Das dynamische Konzept der Nach-
haltigen Entwicklung fordert ein in-
tegriertes Verständnis der drei Grund-
dimensionen indem die Aspekte 

Ökologie, Ökonomie und Soziokultu-
relles gleichzeitig berücksichtigt wer-
den (Haan, 2002). Dieser Anspruch 
verdeutlicht die Vielschichtigkeit der 
Thematik und fordert neue Lösungs-
ansätze, um die Zusammenhänge und 
Wirkungen des eigenen Handelns für 
Lernende aufzubrechen. Entschei-
dend ist, dass vor allem Studierende an 
Hochschulen die bestehende Komple-
xität erkennen und lernen mehrdimen-
sional zu denken, um die Erkenntnisse 
in ihre zukünftige Unterrichtsarbeit 
zur Entwicklung der Urteilskompe-
tenzen der Schüler*innen weitertragen 
zu können.

Am Unterrichtsbeispiel „Was hat mein 
Bananensplit mit dem Klima zu tun?“ 
lassen sich die Zusammenhänge und 
Auswirkungen unserer täglichen Er-
nährungsentscheidungen exempla-
risch sichtbar machen und anhand 
der Dimensionen einer nachhaltigen 
Ernährung (Von Körber, 2014) ana-
lysieren. Es zeigt sich, dass nicht nur 
die Dimension der Gesundheit einen 
wichtigen Platz im Lernfeld einnimmt, 
sondern auch weitere Dimensionen 
wie Ökonomie, Ökologie und Sozio-
kulturelles eine wesentliche Rolle spie-
len. In der ökologischen Dimension 
beispielsweise ergeben die Berechnun-
gen von CO2-Äquivalenten der Zu-
taten eines Bananensplits einen Wert 
von 4,6 kg CO2, das entspricht in etwa 
einer Autofahrt von 33 km oder dem 
Verzehr von 300 g Rindfleisch.

Eine Umfrage mit Studierenden des 
Unterrichtsfaches Ernährung und 
Haushalt ergab, dass hauptsächlich 
die Dimension der Gesundheit für 
die Studierenden relevant war und 
die anderen Dimensionen eine unter-
geordnete bzw. eine nicht beachtete 
Rolle einnehmen. Daraus resultiert die 
Notwendigkeit einer Veränderung, um 
einerseits die Dringlichkeit der The-
matik sichtbar zu machen, anderer-
seits, um zukünftigen Lehrpersonen 
zu vermitteln, dass Sie als Multiplika-
tor*innen eine Bildung für nachhaltige 
Entwicklung in den Unterricht integ-
rieren müssen. Damit diese Verände-
rung gelingen kann ist es notwendig, 
nicht nur punktuell Projekte umzuset-
zen, sondern eine kontinuierliche Aus-
einandersetzung mit den Inhalten der 
Ernährungs- und Verbraucher*innen-
bildung in allen Bildungseinrichtun-
gen zu gewährleisten. Nur so kann, im 

Sinne einer Transformativen Bildung, 
die Fähigkeit erworben werden, Ge-
lerntes in Alltagssituationen anzuwen-
den und Antwort auf die Fragen wie 
zum Beispiel „Was hat mein Bananen-
split mit dem Klima zu tun“ gefunden 
werden.

Mag.a Maria Magdalena Fritz ist 
Lehrende an der PH Linz im Fach 
Ernährung und Haushalt, 
Mag.a Marlene Wahl lehrt im gleichen 
Fach an der  PH OÖ.
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„Die Ergebnisse zeigen, 
dass Lehrer*innen im 

Zentralraum und in 
den Städten angeben, 

mehr an täglichem 
Stress zu leiden.“

Was stresst Lehrer*innen?
Psychische Stressoren und Bewältigungsstrategien

 J Erhebung im Rahmen von Vernetzungstreffen der Mitglieder der Lehrerarbeitsgemeinschaften 
der PH OÖ

Stressoren erleben wir in unterschied-
licher Form im täglichen Leben. Be-
lastungen über einen langen Zeitraum 
können nicht nur die Psyche beein-
flussen, sondern zeigen sich auch in 
körperlichen Symptomen bis hin zu 
schwerwiegenden Erkrankungen. Wir 
erleben täglich Stress in der unter-
schiedlichsten Form. Hier sollten wir 
aber unterscheiden, welche Formen 
des Stresses tun uns gut und welche 
sollen wir eher besser vermeiden.

Wie Lehrer*innen Stress erkennen, 
was sie dagegen tun können und wie sie 
sich davor schützen können, das waren 
Schwerpunkte des Vortrages im Rah-

men der jährlichen Vernetzungstreffen 
der Mitglieder der Lehrerarbeitsge-
meinschaften der PH OÖ 2019. Dabei 
wurde speziell auf Themen eingegan-
gen wie Resilienz (Schutzfaktoren), 
Copingstrategien und was eigentlich 
passiert, wenn wir wirklich gestresst 
sind und was Lehrer*innen ganz per-
sönlich tun können, damit sie sich ihre 
Gesundheit bewahren.

An den Veranstaltungen in den (dama-
ligen) Fortbildungsregionen nahmen 
rund 270 Mitglieder teil. 193 Teilneh-
mer*innen beantworteten nach dem 
einstündigen Vortrag einen qualitativ/
quantitativen Fragebogen zu Stresso-
ren und Belastungen, Ressourcen und 
individuellen Copingstrategien, zu 
wünschenswerten Veränderungen und 
Gegenmaßnahmen.

Die Ergebnisse zeigen, dass Lehrer*in-
nen im Zentralraum und in den Städ-
ten angeben, mehr an täglichem Stress 
zu leiden. Dieser Stress wird überwie-
gend auf der körperlichen Ebene (166 
Nennungen) gefolgt von der psychi-
schen Ebene (87 Nennungen) wahr-
genommen. Es folgen die Bereiche der 

Verhaltens- und der sozialen Ebenen 
(76 und 79 Nennungen).

Um von den Stressoren des beruflichen 
Lebens Abstand zu bekommen, be-
treiben die befragten Lehrer*innen am 
liebsten Sport, gefolgt von entspan-
nenden Beschäftigungen und pflegen 
Kontakte im sozialen Umfeld.

Fragt man nach, was sich im beruf-
lichen Umfeld ändern sollte, damit 
Überlastungen vermieden werden 
können, dann sagen die Befragten klar, 

dass strukturelle arbeitsorganisatori-
sche Faktoren, Wertschätzung (auch 
durch die Gesellschaft) und Zeit für 
Gespräche oft Themen sind, die ent-
gegenwirken können.

Detaillierte Ergebnisse der Studie wer-
den in einem Bericht zusammengefasst 
und ehest möglich veröffentlicht.

Priv.-Doz.in Mag.a Dr.in Anna Maria 
Dieplinger ist Gesundheitssoziologin, 
Pflege- und Versorgungswissenschaftlerin 
und u. a. Referentin der PH OÖ.

„Zeig uns deine VWA“

Wir suchen jedes Jahr die bes-
te vorwissenschaftliche Arbeit 
(VWA) zum Thema Gesundheit

E in Preis der Pädagogischen 
Hochschule Oberösterreich in 
Kooperation mit der Oberös-

terreichischen Gebietskrankenkasse
Ziel dieses Preises ist es, den Stel-
lenwert der vorwissenschaftlichen 
Arbeit zu unterstreichen und das 
Bewusstsein für „Forschung“ und 
wissenschaftliches Arbeiten bei den 
Maturierenden zu stärken. Stehen 
sie doch nach der Reifeprüfung vor 
dem Eintritt in eine tertiäre Bil-
dungseinrichtung, wo Methode Be-
standteil des Studiums ist. Mindes-
tens genauso wichtig ist uns auch 
die Anerkennung von besonderen 
Schüler*innenleistungen.

Wenn man einen Preis zum Thema 
Gesundheit auslobt, dann werden 
vielfach Arbeiten, die sich mit Krank-
heiten beschäftigen, eingereicht. Die-
se Annahme bestätigte sich bisher bei 

jedem Durchgang. Diesjährig wird 
der Preis zum vierten Mal ausge-
schrieben und das Jurorenteam wartet 
wieder mit Spannung auf das kom-
mende Themenspektrum der einge-
reichten Arbeiten.

Die Jury des VWA-Preises besteht 
aus vier Vertreter*innen und wird von 
der PH OÖ, dem National Center of 
Competence (NCoC) für Psychoso-
ziale Gesundheitsförderung und der 
OÖGKK beschickt. Die Juror*innen 
wählen aus den schriftlichen Einrei-
chungen fünf Arbeiten aus, die den 
vorgegebenen Kriterien am besten 
entsprechen. Anschließend werden 
die Finalist*innen eingeladen, ihre 
VWA in einer öffentlichen Veranstal-
tung mündlich zu präsentieren und 
Fragen des Jurorenteams zu beant-
worten. Danach erfolgen die endgül-
tige Reihung und die Prämierung der 
Kandidat*innen.

Rund fünfzig Einreichungen pro 
Wettbewerb zeigen, dass Gesundheit 
eine wichtige Fragestellung für die 
jungen Menschen ist. Als Grund für 

die VWA-Themenauswahl geben sie 
in ihren Vorworten gerne ihre eigene 
Betroffenheit an. Sie schreiben über 
Zwangsstörungen und Bulimie, weil 
sie selbst oder ihre Freund*innen be-
troffen sind, Demenz, Schwerhörig-
keit oder Krebs werden thematisiert, 
wenn ihre Großeltern darunter leiden.

Insgesamt schätzen die Mitglieder 
der Jury es sehr, wenn sie Arbeiten 
zu lesen bekommen, in denen die 
Schüler*innen sich mit altersrelevan-
ten Gesundheitsaspekten beschäf-
tigen oder aktuelle Entwicklungen 
auf dem Gebiet der Gesundheit auf-
greifen. Bisher prämierte VWA’en 
lassen sich unter Begrifflichkeiten 
wie Ernährung, Bewegung und Sport 
oder Auswirkungen von Alkohol, 
Nikotin und Drogen auf den Kör-
per zusammenfassen. Desgleichen 
sind Themenbereiche wie die Ge-
schlechts-Identität von Menschen, 
Chronobiologie oder auch das Phä-
nomen CliniClowns Beispiele da-
für, dass Schüler*innen sich mit der 
Materie des psychosozialen Wohler-
gehens auseinandersetzen und diesen 

Aspekt sehr wohl auch unter das The-
ma Gesundheit einreihen.

Die Chance, über die schriftliche 
Einreichung ausgewählt zu werden, 
erhöht sich, wenn es sich bei der Ar-
beit um eine kritische, im Sinne von 
multiperspektivische Auseinander-
setzung mit dem gewählten Thema 
handelt. Wesentlich ist ebenfalls, dass 
die VWA auf wissenschaftlichen 
Quellen basiert, deren Auswahlkrite-
rium kritisch reflektiert und referiert 
wird. Eine altersadäquate Sprache 
und eine klare Struktur werden als 
Beleg für die Eigenständigkeit der 
Arbeit angesehen. Bonuspunkte gibt 
es immer für eigene empirische Teile, 
deren hypothesengeleitete Auswer-
tung in die abschließende Zusam-
menfassung einfließt.

Alle Details zum VWA-Preis 2019/20 
finden Sie demnächst auf unserer 
Homepage.

Mag.a Judith Prorok leitet das Institut 
für Fortbildung und Schulentwicklung 
II an der PH OÖ.

Foto: S. Stumpner



22 | Ausgabe 05 | 2019 | 3. Jg. begreifen

Literatur

Arnold, R. (2016). Die emotiona-
le Konstruktion der Wirklichkeit. 
Beiträge zu einer emotionspäda-
gogischen Erwachsenenbildung. 
Baltmannsweiler: Schneider 
Verlag Hohengehren.

Keil, W. W. & Stumm, G. (2014). 
Praxis der Personzentrierten 
Psychotherapie. Wien: Springer 
Verlag.

Kriz, J. (2010). Personzentrierte 
Systemtheorie. In Person, Inter-
nationale Zeitschrift für Person-
zentrierte und Experienzielle 
Psychotherapie und Beratung, 
Wien: Facultas – Universitätsver-
lag, 14 (2), 99 – 112.

Rogers, C. R. (1984). Persönlich-
keitsentwicklung durch Begeg-
nung. Das personzentrierte Kon-
zept in Psychotherapie, Erziehung 
und Wissenschaft. Wien: Franz 
Deuticke GmbH.

Schiepek, G. & Strunk, G. (2012). 
Systemische Psychologie. Eine 
Einführung in die komplexen 
Grundlagen menschlichen 
Verhaltens. München: Elsevier 
GmbH.

UN-bedingte Wertschätzung in der Lehrer*innenbildung?
Grundannahmen für Entwicklung und Betrachtung des Selbst

 J Selektive und bewertende Anteile sind aus der Lehrer*innenbildung nicht wegzudenken. Sie 
sollten jedoch von den Selbsterfahrungsanteilen soweit als möglich entkoppelt sein.

Fähigkeiten, wie sich selbst infrage 
stellen, offen über eigene Fehler und 
Stärken sprechen, eigene Schwächen 
akzeptieren oder Selbstreflexivität, 
etc. werden eher selten als Kernkom-
petenzen von Lehrer*innen genannt. 
Dennoch findet sich angeleitete 
Selbsterfahrung bzw. Persönlichkeits-
entwicklung neuerdings in den gegen-
wärtigen Curricula der Lehrer*innen 
Ausbildung. Wie jedoch diese statt-
finden soll, wird aber weder genauer 
beschrieben, noch ist sie an konkreten 
Bedingungen geknüpft. Aktuell beste-
hen gesellschafts- bzw. bildungspoliti-
sche Forderungen nach einer starken 
Lehrer*innenpersönlichkeit, die vor 
allem Sozial- und Reflexionskompe-
tenz mitbringen sollte. Dennoch fehlt 
auch hier eine theoretische Grund-
lage, wie diese Kompetenzen ausge-
bildet werden sollen und von welchen 
(Rahmen- bzw. Entwicklungs-)Be-
dingungen diese abhängig sind. Dass 
die Entwicklungsbedingungen von 
(angeleiteter) Selbsterfahrung aber 
fundamentale Konsequenzen in der 
Auseinandersetzung mit der eigenen 
Persönlichkeit darstellen, soll hier vor-
wiegend aus systemtheoretischer und 
humanistisch-psychologischer Pers-
pektive begründet werden.

These 1: Der Organismus (Mensch) selbst-
organisiert Wahrnehmungen und Erfahrun-
gen unter Bedingungen.

Wahrnehmungen und Erfahrungen 
des Organismus (Mensch) sind dem-
nach zwar selbstorganisiert, aber im-
mer auch von externen Bedingungen 
der Umwelt, wie zum Beispiel von den 
Bedingungen während einer Lehrver-
anstaltung, oder von der Wertschät-
zung der Eltern im Kindesalter etc. 
abhängig (vgl. Strunk & Schiepek, 
2012, S. 80f ). Betrachtet man nun die 
Entwicklungsbedingungen genauer, so 
bietet hier der Personzentrierte Ansatz 
klare Kriterien, unter welchen Selbst-
exploration (in sich hineinhorchen) 
möglich wird:

These 2: Selbstexploration ist an Entwick-
lungsbedingungen wie unbedingte, bedin-
gungslose Wertschätzung geknüpft.

Selbstexploration gilt als unabdingba-
re Voraussetzung für Selbstreflexivität, 
welche uns unser Han-
deln intentional leiten 
lässt. Unbedingte bzw. 
bedingungslose Wert-

schätzung scheint in einer an Krite-
rien orientierten Lehrer*innen Aus-
bildung zunächst einmal keinen Platz 
zu haben. Es wirkt vor allem deshalb 
schwierig, zumal es ja u. a. die Aufga-
be der Praxisbetreuung und sogar der 
Mentoren und Mentorinnen (beim 
Berufseinstieg) ist, die Studierenden 
inhaltlich zu bewerten und nicht, sie 
einfach so zu akzeptieren. Das mag 
in fachspezifischer bzw. didaktischer 
Hinsicht Sinn machen, da ja Ausbil-
dungen grundsätzlich den Anspruch 
an Qualität, Leistung und in gewisser 

Weise auch Selektion beinhalten.

Will man aber eine im Ausbildungs-
curriculum für Lehrer*innen ver-
ankerte Persönlichkeitsentwicklung 
im Sinne einer Selbsterfahrung bzw. 
-betrachtung forcieren, so ist diese 
an sichere, wertfreie, etc. Bedingun-
gen der Selbstexploration zu knüpfen, 
um nicht (weitere) inkongruente (= 
nicht akzeptierte, verzerrt dargestellte) 
Selbsterfahrungen auszubilden. Unter 
günstigen Bedingungen lassen sich 
diese Erfahrungen als Teile des Selbst 
akzeptieren und kongruente (= selbst-
aufrichtige, akzeptierte) Persönlich-
keitsanteile entwickeln. Hier bieten 
Grundannahmen der Personzentrier-
ten Theorie sozusagen diesen Schon-
raum, der eine Betrachtung des Selbst 
zulässt (vgl. Keil, 2014, S. 8f ).

Zum Beispiel eine/ein Studierende/
Studierender erfährt in einem dafür 
vorgesehenen Setting (Supervision, 
Coaching oder generell persönlich-
keitsbildende Lehrveranstaltungen) 
bedingungslose bzw. unbedingte 
Wertschätzung, unabhängig davon, ob 
nun z.B. eine erfolgreiche Unterrichts-
stunde gehalten wurde, der Unterricht 

missglückt ist oder er/sie 
sich zwischenmensch-
lich auch einmal dane-
benbenommen hat. Sie/
er kann offen über sich 

selbst sprechen und das mit einem Ge-
fühl der Sicherheit und Vertrautheit 
mit den Kollegen und Kolleginnen 
bzw. mit den anleitenden Personen 
reflektieren (unbedingte Wertschät-
zung).

These 3: Studierende müssen sich als Per-
son akzeptiert fühlen, um überhaupt eine 
Bereitschaft zur Veränderung zu entwickeln.

„Ich würde sagen, daß jede echte exis-
tenzielle Beziehung zwischen zwei 
Menschen mit Akzeptieren beginnt“ 
(Buber, 1984, S. 69). Dieses Zitat ent-
stand in einem Gespräch zwischen 
Carl Rogers und Martin Buber (1984), 
indem die beiden unter anderem über 
Akzeptanz und Veränderung beim In-
Beziehung-Treten diskutieren, also mit 
welcher Haltung sich Menschen in 
einer „dialogischen Existenz“ (Buber, 
1984, S. 57) begegnen. Schlussendlich 
muss sich, und da sind sich die beiden 
einig, ein Individuum mit seinen vor-
handenen Fähigkeiten vor allem zu 
Beginn eines Veränderungs- bzw. Ent-
wicklungsprozesses angenommen und 
in Vertrautheit spüren, um tief verwur-
zelte Abwehrmaßnahmen abzulegen 
und dann ein vereinbartes Ziel errei-
chen zu können (vgl. Rogers. 1984, S. 
52 – 71).

Akzeptiert man, dass Studierende mit 
einer großteils gefestigten Persön-
lichkeitsstruktur ausgebildet sind, so 
zeigt sich, dass nicht primär die selbst-
organisierte Heranbildung einer für 
Lehrer*innen geforderten Persönlich-
keit (im Sinne einer Ordnung – siehe 
Abbildung 1) im Vordergrund stehen 
kann, sondern vielmehr die Ermög-
lichung einer Art Ordnung-Ord-
nung-Übergangs. In diesem steht die 
Akzeptanz der in der Entwicklung 
ausgebildeten Ordnungen (Erfahrun-
gen, die sich unter gewissen Bedingun-
gen als Lösungen, Störungen, Proble-
me, etc. zeigen) im Vordergrund, da sie 
(diese Ordnungen) irgendwann einmal 
recht sinnvoll waren, um unter ungüns-
tigen und günstigen Bedingungen das 
physische und psychische Überleben 
zu sichern (vgl. Kriz, 2010, S. 107-108).

Kompetenzmodelle für Lehrer*innen, 
die unter anderem soziale Kompetenz, 
Reflexivität etc. fordern, berücksichti-
gen viel zu wenig die vorhandenen Per-
sönlichkeitsstrukturen. Diese verfolgen 
eher die Entwicklung des Werdenden 
und nicht die Akzeptanz des Seienden. 

Zudem leiten genau die nicht akzep-
tierten bzw. nicht oder nur verzerrt im 
Selbst symbolisierten (inkongruenten) 
Anteile vor allem in Druck-, Stress-, 
und Angstsituationen unser Handeln 
fundamental (vgl. Arnold, 2016, S. 72f ).

Vor dem Hintergrund des person-
zentrierten Ansatzes ist Selbstrefle-
xion (nicht Fachreflexion) innerhalb 
eines Bewertungsprozess nicht ziel-
führend, sondern begünstigt vielmehr 
inkongruente, mit Angst behaftete 
Erfahrungen zu manifestieren. Somit 
schwindet auch die Bereitschaft, sich 
über mögliche inkongruente Erfah-
rungen Gedanken zu machen und das 
auch mit Kollegen und Kolleginnen zu 
diskutieren.

Markus Steinmann, BEd MSc 
ist Heilstättenlehrer in einer 
Kinderpsychosomatik, selbstständiger 
Trainer und Berater nach IOA® 
und Lehrender an der PH OÖ mit 
Schwerpunkt Schulsozialpädagogik.

Abbildung 1 Grundmodell der Synergetik (mod. n. 
Strunk & Schiepek, 2012, S. 81).

„Kompetenzmodelle 
für Lehrer*innen, [...] 

berücksichtigen viel zu 
wenig die vorhandenen 

Persönlichkeits-
strukturen.
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Drama macht glücklich
Das Wunder des Spiels

 J Spielen bis am Ende alle Berührungsängste verschwunden sind – ein Essay darüber, wie das 
Spiel positive Beziehungen ermöglichen kann.

Nicht nur für die Menschen, sondern 
auch für andere Lebewesen ist das 
Spiel ein wichtiger und unverzichtbare 
Teil der Entwicklung. Spiel ist immer 
intrinsisch motiviert, ist nicht zweck-
gebunden, kann einen Ziel haben, 
muss es aber nicht. Es ist eine selbst-
bestimmte, natürliche Aktivität des 
Menschen und andere Tierarten. Wie 
Quill (2000, S. 10) es sagt, „Spiel ist der 
Stoff, aus dem die Kindheit gemacht 
ist“. Aber Spiel ist auch der Stoff, was 
im idealen Fall das ganze menschliche 
Leben begleitet. Spielen verursacht 
Freude und es ist egal, ob der Mensch 
alleine oder mit anderen zusammen 
spielt, mit Gleichaltrigen oder gene-
rationsübergreifend, mit Familie und 
Freunden oder mit Unbekannten. Es 
ist sogar möglich auch mit artfremden 
Lebewesen zu spielen, wie zum Bei-
spiel mit unseren Haustieren.

Kurzum, spielen macht glücklich. Ne-
ben diesem sehr angenehmen Effekt 
fördert das Spiel unter anderem die 
Bewegungsentwicklung, die Fein- und 
Grobmotorik, die Sprachentwicklung, 
trainiert das Gleichgewicht, hilft bei 
der Entwicklung der Emotionsregu-
lation und Frustrationstoleranz sowie 
der emotionalen und sozialen Kompe-
tenzen, Problemlösungskompetenzen 
und Handlungskompetenzen.

Ein besondere Spielform ist das Dra-
maspiel. Kaposi (2008) beschreibt 
Dramaspiel als eine Art spielerische 
Tätigkeit in der Gruppe, wodurch eine 
Phantasiewelt (fiktive Welt) aufgebaut 
wird. In dieser Welt agieren die Teil-
nehmer*innen in verschiedenen Rol-
len, treffen in dieser fiktiven Welt auf 
wahre Probleme/Konflikte und durch 
die Lösung dieser Probleme erlangen 
sie echtes Wissen und Erfahrungen. 
Zur Dramaspiel gehört nicht nur das 
Szenisches Spiel, sondern auch alle 
Übungen und Spiele, die die Grup-
pendynamik und Konzentration so-
wie Aufmerksamkeit fördern, wie zum 
Beispiel Kennenlern-, Lockerungs-, 
Konzentrations- und Assoziations-
spiele, sowie Wahrnehmungsübungen 
und Improvisation.

Gerade im schulischen Kontext kann 
Dramaspiel sinnvoll eingesetzt wer-
den. Diese Form vom gemeinsamen 
Spiel beeinflusst die Gruppendynamik 
und die Individuen in der Gruppe po-
sitiv. Es ist immer wieder zu beobach-
ten, wie schnell der zwischenmensch-

liche Umgang in der Gruppe meistens 
schon nach wenigen intensiven Spiel-
tagen sich verändern kann. Das kann 
in Bezug auf die Peerbeziehungen 
unter den Schüler*innen sowie auf die 
Lehrperson-Schüler*in-Beziehung ge-
rade in einem inklusiven Setting sehr 
nützlich sein.

Einer der besten Beispiele dafür ist das 
„Inklusive Landestheaterfestival Dia-
loge“ in Rostock/Deutschland. Das 
Festival wird jedes Jahr gemeinsam mit 

Universität Rostock, Theater Schwe-
rin, Volkstheater Rostock und BAF 
e. V. organisiert und fand 2019 zum 
sechsten Mal statt. Jedes Jahr eröffnen 
bekannte inklusive Theatergruppen, 
wie der RambaZamba aus Berlin oder 
Theater HORA aus Zürich, das fünf-
tägige Festival. Abends gibt es Auf-
tritte von inklusiven Theatergruppen, 
Filmaufführungen oder Konzerte. 
Tagsüber arbeiten Schüler*innen aus 
unterschiedlichen Schulen der Stadt 
mit und ohne Förderbedarf in sechs 
unterschiedlichen Workshops zur 
einem Thema, wie zum Beispiel „Ali-
ce im Wunderland“, zusammen. Am 
letzten Tag werden dann die Ergebnis-
se der einzelnen Workshops zu einem 
Theaterstück zusammengeführt und 
öffentlich präsentiert.

Jedes Jahr erleben wir das Wunder aufs 
Neue: Die Schülerinnen und Schüler 
haben in den sechs Jahren wunder-
schöne Theaterstücke entwickelt, aber 
neben dem Endprodukt war die Er-
arbeitungsphase in den Workshops am 
wertvollsten, da die Teilnehmer*innen 
in kürzeste Zeit die Berührungsängs-
te verloren. Behinderung und soziale 
Herkunft waren gar kein Thema mehr. 
Im Fokus steht immer das Gemein-
schaftsgefühl. Die Kinder und Jugend-
lichen lernen durch das gemeinsame 
Spiel miteinander zu kommunizieren, 
die Schwächen und Stärken zu akzep-
tieren, sich gegenseitig zu helfen und 
miteinander zu kooperieren. Sie er-
fahren, wie es ist,einander vertrauen zu 
können. Die Bühne macht es möglich, 
dass keine*r sich in der Gruppe alleine 
fühlt, es gibt keine Einzelkämpfer*in-
nen, niemand wird im Stich gelassen. 

Gemeinsam erarbeiten die Schüler*in-
nen ihre eigene Welt, in der alle wich-
tig sind und alle etwas zu sagen oder 
zu zeigen haben. Aber viel wichtiger 
ist, dass die Erfahrungenaus dieser fik-
tiven Welt in die reale Welt übertra-
gen werden! Die meisten dieser Kin-
der und Jugendlichen erleben durch 
dieses Projekt zum ersten Mal Wert-
schätzung von Gleichaltrigen sowie 
von Erwachsenen. Vor einem Publi-
kum zu sprechen oder sogar zu tanzen, 
ist beängstigend, die Angst wird aber 
gemeinsam besiegt und die Zuschau-
er*innen zeigen die Anerkennung für 
diesen Kampf durch ihren Applaus. 
Und nicht nur auf der Bühne ist die 
Gruppe eine Einheit, auch in den Pau-
sen bleiben die Kinder und Jugend-
lichen zusammen und es entstehen 
Freundschaften, von denen auch einige 
nach dem Festival Bestand haben.

Es wäre wünschenswert, wenn die 
Kinder und Jugendlichen solche Er-
lebnisse im alltäglichen Schulleben er-
fahren dürften. Schulen sollten mehr 
Raum für das Spielen geben, auch im 
Unterricht. Lehrpersonen sollten nicht 
nur Spielleiter*innen sein, sondern 
auch Mitspieler*innen. Durch das ge-
meinsame Spiel ist es für die Lehrper-
son möglich, die Kinder und Jugend-
lichen aus einem anderen Blickwinkel 
zu sehen und neben den gemeinsamen 
positiven Erlebnissen die Klasse neu 
kennenzulernen, gemeinsam Spaß 
zu haben und zu lachen, sich mit der 
Klasse positiv zu synchronisieren. Syn-
chronisation lässt sich auf den Ebe-
nen der Bewegung, des affektiven und 
des sprachlichen Ausdrucks sowie der 
Körperhaltung beobachten“ ( Jahnke et 

al., 2016). Positive zwischenmenschli-
che Synchronisation ist „ein Indikator 
für die Qualität einer Beziehung und 
auch ein Baustein für die Anbahnung 
und Aufrechterhaltung gelingender 
Sozialbeziehungen“ ( Jahnke, Julius & 
Matthes, 2016). Durch die Synchroni-
sation lassen sich die positiven Effekte 
des Spiels in der Gruppe wissenschaft-
lich erklären. Ein Grund mehr, das 
Spiel bewusster in unserem Alltag zu 
integrieren, da durch diese gemeinsa-
me Tätigkeit positive Beziehungser-
fahrungen gesammelt werden können 
– positive menschliche Beziehungen 
haben eine positive Einfluss auf die 
menschliche Psyche.

Dr.in Erzsébet Matthes ist Professorin 
für sozial-emotionale Entwicklung am 
Institut für Inklusive Pädagogik an der 
PH OÖ.

„Kurzum, spielen 
macht glücklich. “ 
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Tage der 
Persönlichkeitsbildung 

2020
„Kinder und Uhren dürfen nicht ständig aufgezogen werden.
Man muss sie auch g e h e n  lassen.“ (Karlheinz Geißler)

Ort: Seminarhotel Wesenufer

Termin: 17./18. April 2020
Anmeldung im PH-Online der PH OÖ unter der 
Veranstaltungsnummer 27F0B0B6P5

Wer hat an der Uhr gedreht?
Schulalltag und die Sehnsucht nach Muße und Raum

 J Der Begriff „Schule“ geht zurück auf das altgriechische „scholé“, und das bedeutet – Muße.

Die hatte in der ursprünglichen Be-
deutung zwar nichts mit dem zu tun, 
was wir heute unter „Freizeit“ – im 
Gegensatz zur „Arbeitszeit“ – ver-
stehen. Dennoch müsste nach diesem 
ursprünglichen Verständnis die durch-
getaktete, von Noten- und Leistungs-
druck, Ängsten und Zwängen gepräg-
te Schule, wie wir sie heute kennen, 
eigentlich der „ascholía“ zugerechnet 
werden, der „Unmuße“.

In Berliner Brennpunktschulen wurde 
eine ältere Schweizer Studie aus den 
90er Jahren neu durchgeführt: Die 
Zeit für die „Hauptfächer“ wurde um 
25 % zugunsten der „Kreativfächer“ 

gekürzt. Ergebnis: Die Leistung der 
Schüler/innen verbesserte sich auch in 
den „Hauptfächern“ signifikant. Und 
parallel dazu nahmen Aggressivität 
und Gewaltbereitschaft rasant ab. Das 
sollte uns zu denken geben, eigentlich.

Die „Tage der Persönlichkeitsbildung“ 
sind folglich der Frage gewidmet, wel-
che Bedeutung Kategorien wie „Zeit“, 
„Muße“ und „Raum“ auch heute noch 
für das Lernen, für das Sich-Bilden, für 
eine gute Entwicklung der Persönlich-
keit, für ein zufriedenes Mensch-Sein 
haben – und ob sich „Schule“ nicht ge-
nau deswegen radikal verändern muss.

Die „Klammer“ der Veranstaltung bil-
den wie immer zwei keynote-Vorträ-
ge, die das breite Spektrum zwischen 
theoretischen Grundlagen und schu-
lischer Praxis im Zusammenhang mit 
der Sehnsucht nach Muße und Raum 
ausleuchten. In den drei Workshop-
schienen werden praktische Konzepte, 
Ideen, Möglichkeiten vorgestellt und 
zur Diskussion gestellt, wie – und ob – 
die Sehnsucht nach Muße und Raum 
auch in unserem Schulsystem mög-
lichst gut gestillt werden kann. Das 
Abendprogramm am Freitag dient als 
entspannende inhaltliche Ergänzung 
des Programms und als weitere Anre-
gung für den persönlichen Austausch 

in der Bar oder bei einem Abendspa-
ziergang.

Die „Tage“ sollen somit nicht nur eine 
informative und lehrreiche Fortbil-
dungsveranstaltung für Lehrerinnen 
und Lehrer aller Schularten sein, son-
dern zudem eine echte Aus-Zeit, die 
von den Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern ganz im Sinne der ursprüng-
lichen Bedeutung von scholé entspre-
chend genossen werden kann.

Hochschulprofessor Dr.Thomas 
Mohrs ist Leiter des Zentrums 
für Persönlichkeitsbildung und 
Begabungsförderung an der PH OÖ.

„W
er 

ha
t a

n d
er 

Uh
r g

ed
reh

t?
“

Sc
hu

lal
lta

g u
nd

 di
e S

eh
ns

uch
t n

ach
 Ra

um
 un

d M
uß

e



25 | Ausgabe 05 | 2019 | 3. Jg beglücken

Achtsam sein
Das Wunder der Stille

Am Ende zweier in Stille verbrach-
ter Tage meinte ein Teilnehmer in 
der Schlussrunde, er habe noch nie in 
seinem Leben einen so tiefen Frieden 
in sich gefühlt. Und darüber, lieber 
Karl Sibelius, soll ich schreiben? Über 
Achtsamkeit, die doch nicht zu laut 
sein sollte und durch Sprache gar nicht 
eingeholt werden kann? Ich noch dazu, 
der ich fünfzig Jahre gebraucht habe, 
um langsam ein wenig zu verkörpern, 
was ich immer so gut denken konnte?

Ich glaube, Achtsamkeit heißt, dass wir 
zu unserer gegenwärtigen Erfahrung in 
Beziehung treten, worin auch immer 
sie besteht. Zu etwas in Beziehung zu 
treten, heißt, sich von ihm weder abzu-
wenden noch mit ihm zu verschmel-
zen. Dies zu üben, lehrt uns, dass wir 
mit allem sein können, auch mit unse-
rem größten Schmerz und mit unseren 
dunkelsten Gefühlen. Wären wir dieser 
Schmerz, diese Wut, diese Angst, diese 
Traurigkeit, dieser verstörende Gedan-
ke, diese Sucht – wir könnten all dies 
nicht beobachten. Aber wir sind dies 
nicht. Wir sind frei, weil wir uns in der 
Haltung der Achtsamkeit all dem von 
einem Ort der gelassenen Bezogenheit 
aus zuwenden können.

Am Weg der Achtsamkeit erfahren wir, 
was geschieht, wenn wir nicht flüch-
ten, sondern wahrnehmen und anneh-
men, was ist; wenn wir nicht kämpfen, 
sondern akzeptieren, was ist und wie es 
ist; und wenn wir nicht starr werden, 
sondern aus einer inneren Kraft heraus 
antworten können.

Den Anfang macht die Stille und das 
Wissen darum, dass es genügt, wahr-
zunehmen. Die paradoxe und wun-
derbare Erfahrung, die auf uns wartet, 
liegt im Staunen darüber, was man

plötzlich alles „machen“ kann, wenn 
man nichts machen muss.

Bald bemerken wir dann, dass Acht-
samkeit mehr ist als Selbstfürsorge, 
weil die Menschen um uns es bemer-
ken. „Meine Achtsamkeit“, sagte mir 
eine Pädagogin, „meine Achtsamkeit 
ist Wellness für meine Schüler, ist das 
nicht ein Wunder?“ „Nein“, antwor-
tet Bernhard von Clairvaux mit sei-
nem wunderbaren Gedicht, „nein, ein 
Wunder ist das nicht.“

Wenn du vernünftig bist, erweise dich 
als Schale und nicht als Kanal, der fast 
gleichzeitig empfängt und weitergibt, 
während jene wartet, bis sie gefüllt ist.

Auf diese Weise gibt sie das, was bei 
ihr überfließt, ohne eigenen Schaden 
weiter. Lerne auch du, nur aus der 
Fülle auszugießen und habe nicht den 
Wunsch, freigiebiger zu sein als Gott.

Die Schale ahmt die Quelle nach. 
Erst wenn sie mit Wasser gesättigt ist, 
strömt sie zum Fluss, wird sie zur See. 
Du tue das Gleiche! Zuerst anfüllen 
und dann ausgießen.

Die gütige und kluge Liebe ist ge-
wohnt überzuströmen, nicht auszu-
strömen. Ich möchte nicht reich wer-
den, wenn du dabei leer wirst. Wenn 
du nämlich mit dir selbst schlecht um-
gehst, wem bist du dann gut? Wenn du 
kannst, hilf mir aus deiner Fülle, wenn 
nicht, schone dich.

a. Univ.-Prof. Mag. Dr. Georg Hans 
Neuweg ist Achtsamkeitslehrer und 
Universitätsprofessor am Institut für 
Pädagogik und Psychologie an der 
Johannes Kepler Universität Linz.

Foto: Pixabay.com

Preis des Nationalen Kompetenzzentrums 
(NCoC) für Psychosoziale Gesundheitsförderung 
für herausragende Masterarbeiten im Bereich 
Psychosoziale Gesundheit 2020

Teilnahmeberechtig sind:
 � Masterarbeiten, die an einer österreichischen Pädagogischen Hochschule 
eingereicht worden sind

 � Approbationszeitraum der Masterarbeit: 01.01.2017 bis 30.06.2020
 � Benotung der Masterarbeit: „sehr gut“

Allgemeine Anforderungen:
Die Masterarbeit kann sowohl theroetisch als auch empirisch ausgerichtet 
sein. Inhaltlich soll die vorgelegt Arbeit das Potenzial haben, von besonderer 
Bedeutung für die Förderung von psychosozialer Gesundheit im pädagogi-
schen Kontext sein.

Beurteilungskriterien:
 � Qualtität der theoretischen Grundlagen bzw. der methodischen Durch-
führung

 � Wissenschaftlich innovative Aspekte und Neuheitswert der behandelten 
Thematik

 � Relevanz für die Förderung von psychosozialer Gesundheit im pädagogi-
schen Kontext

 � Klarheit und Aussagekraft der Spache und von Grafiken sowie anderen 
Formen der Dokumentation und Präsentation

Einreichung:
Die Einreichung der Masterarbeit sowie einer Kopie des Masterzeug-
nisses und einer Kurzzusammenfassung der Arbeit (max. 2 Seiten) soll in 
elektronischer Form (PDF-Format) an folgende Email Adresse erfolgen:  
ncoc@psyges.at (Ende der Einreichfrist: 31.07.2020)

Preisverleihung:
Die Entscheidung über die Zuerkennung eines Preises trifft eine 
Expert*innenjury.
Die Preise für herausragende Arbeiten im Bereich  im pädagogischen Kon-
text sind wie folgt dotiert:
Ein Masterpreis mit 500 Euro
Zwei Anerkennungspreise mit je 300 Euro
Die Verleihung der Masterpreise findet im Herbst 2020 im Rahmen eines 
Symposiums an der PH OÖ statt.
Viel Erfolg wünscht im Namen des NCoC für Psychosoziale Gesundheits-
förderung
Karl Sibelius (Leitung)
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Das Nationale Kompetenzzentrum (NCoC) für 
Psychosoziale Gesundheitsförderung lädt ein zum

Forum „Lehren in 
Balance“

 J Vorträge, Workshops, Kamingespräche, 
Begegnungen

Ort: Seminarhotel Schloss Zell an der 
Pram

Zeit: 19.11.2020, 16:00 Uhr – 
21.11.2020, 16:00 Uhr

 J Infos und Anmeldung auf  
www.ph-ooe.at/balance bzw. in PH-Online mit 
der LV-Nummer: 74F0B0B851  
(Anmeldung ab 1. Jänner möglich).

 J Kontakt: ncoc@psyges.at

 J Leitung: Karl Sibelius, MAS MA PhD

Ein neues Nationales Kompetenzzentrum
NCoC für Psychosoziale Gesundheitsförderung

 J Psychosoziale Gesundheit wird von Menschen in ihrer alltäglichen Umwelt geschaffen und 
gelebt: dort, wo sie spielen, lernen, arbeiten und lieben. (Ottawa Charta, WHO 1986).

Gesundheitsförderliche schulische 
Lebenswelten schaffen

Die psychosoziale Gesundheit wird 
durch das schulische Umfeld beein-
flusst. Schule ist nicht nur ein Ort, 
an dem Kinder und Jugendliche ler-
nen und arbeiten, sondern auch ein 
Arbeitsplatz für Pädagog*innen sowie 
Mitarbeiter*innen der Verwaltung.

Damit sich alle wohlfühlen, ihre Fä-
higkeiten und Strategien mit Belas-
tungen positiv umzugehen (weiter-)
entwickeln, braucht es sichere, anre-
gende, befriedigende und angenehme 
Lern- und Arbeitsbedingungen.

Persönliche Kompetenzen entwickeln
Die Förderung persönlicher Kom-
petenzen von Schüler*innen erhöht 
den individuellen Bildungserfolg und 
verhindert Schulabbruch von Schü-
ler*innen. Maßnahmen zur Förderung 
der psychosozialen Gesundheit von 
Lehrkräften und nicht unterrichten-
dem Personal erhöhen ihre Arbeitszu-
friedenheit und sind gleichzeitig auch 
eine Burnout-Prophylaxe.

Seit September 2005 arbeitete im 
Auftrag des Bildungsressorts das Ös-
terreichische Zentrum für Persön-
lichkeitsbildung und Soziales Lernen 
(ÖZEPS) bundesweit und für alle 
Schularten, anfangs am Pädagogi-
schen Institut Salzburg, ab 2007 an 

der Pädagogischen Hochschule Salz-
burg, seit 2010 an der Pädagogischen 
Hochschule Oberösterreich OÖ. Mit 
der Einrichtung eines Nationalen 
Kompetenzzentrum (NCoC) für Psy-
chosoziale Gesundheitsförderung an 
der Pädagogischen Hochschule Ober-
österreich soll der Bedeutung einer 
ganzheitlichen schulischen Gesund-
heitsförderung verstärkt Rechnung 
getragen werden. Besondere Aufmerk-
samkeit wird auch auf die Prävention 
und Intervention von Gewalt- und 
(Cyber-)Mobbing gerichtet, denn ein 
Lebensraum Schule, an dem ohne 
Angst gelebt und gelernt werden kann, 
ist Grundvoraussetzung für nachhalti-
ge Verbesserung der Bildungschance 
und Reduktion von Drop-outs.

Abschließend danke an alle Kolle-
ginnen und Kollegen, die am Aufbau 
und an der Weiterentwicklung des 
Nationalen Kompetenzzentrums für 
Psychosoziale Gesundheitsförderung 
mitwirken. Ich wünschen Ihnen und 
uns, die wir für die Schulen und die 
Ausbildung der Pädagoginnen und 
Pädagogen Verantwortung haben, dass 
die Förderung der psychosozialen Ge-
sundheit im Lebensraum Schule ver-
stärkt spürbar wird und die Qualität 
von Schule und Unterricht dadurch 
weiter wächst.

Dr.in Beatrix Haller, BM für Bildung, 
Wissenschaft und Forschung, Abteilung 
Schulpsychologie, Gesundheitsförderung 
und psychosoziale Unterstützung

Foto: S. Stumpner
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   ePOP nun auch interaktiv

Das National Center of Competence 
(NCoC) für Psychosoziale Gesund-
heitsförderung hat zusätzlich zur 
bereits entwickelten Printform von 
ePOP nun eine eigene App für Mo-
biltelefone und Laptops weiterentwi-
ckelt. Mit ePOP, einem persönlich-
keitsorientierten Portfolio, stellt das 
NCoC Jugendlichen ein Instrument 
zur Unterstützung ihrer Persönlich-
keitsentwicklung zur Verfügung.

Überfachliche personale und soziale 
Kompetenzen stehen im Mittelpunkt. 
Lernimpulse, Übungen und Aufga-
ben sind mit Bildungsstandards ver-
knüpft. In einer speziellen Landkarte 
werden individuelle Lernzuwächse im 

Bereich von Selbst- und Sozialkom-
petenz abgebildet.

Wie das konkret funktioniert? Die 
neue App ist für 15 bis 19-Jährige 
konzipiert. Sie wird gratis download-
bar sein. Wer die App öffnet, sieht 
verschiedene Kompetenzfelder – 
darunter Bereiche wie Soziale 
Verantwortung, Kooperati-
on und Konflikte. In jedem 
Bereich, der durch Klicken 
geöffnet wird, finden sich 
verschiedene Aufgaben. Da 
werden Jugendliche etwa dazu 
aufgefordert, Begriffe wie Es-
kalation und Deeskalation 
zu definieren oder dazu 
animiert eine „Mind-

map“ zum Thema Verantwortung zu 
gestalten. Dabei überlegen sie, für 
wen und was sie selbst Verantwor-
tung übernehmen können. Die App 
kann auch im Unterricht eingesetzt 

werden. Es gibt Aufga-
ben, die gemeinsam 

mit Freunden zu 
bewältigen sind. 
Auch Videos und 
Hörtexte sind 

Teil der App.

„Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne…“ (Hermann Hesse)

 
Als mir vor wenigen Monaten die Leitung des National Center of Competence für Psychosoziale Gesundheitsförderung anvertraut 

wurde, war mir bewusst, dass dies eine Aufgabe ist, die man nicht alleine bewältigen kann. Zu komplex, zu vielschichtig, 

zu groß sind die Herausforderungen in diesem Bereich und so freue ich mich, dass ich innerhalb kürzester Zeit zahlreiche 

„Wegbegleiter*innen“ finden konnte, die einen innovativen, neuen und aufregenden Pfad mit mir beschreiten wollen. Da wäre 

zunächst das Kernteam, bestehend aus Pädagog*innen verschiedenster Schulformen, die alle auch aktiv ihren Beruf ausüben, 

dann meine Kolleg*innen an der PH-Oberösterreich und die vielen Exptert*innen aus den unterschiedlichsten Bereichen unserer 

vielfältigen Bildungslandschaft, die sich alle sofort bereit erklärt haben, uns zu unterstützen. Diese Ausgabe des PH-Magazins 

enthält viele Beiträge eben dieser Menschen, denen die psychosoziale Gesundheit im pädagogischen Kontext am Herzen liegt und 

ich darf mich bei jedem einzelnen recht herzlich für ihr Engagement bedanken.

Zu danken ist auch der PH-Oberösterreich, die, angeführt von Vizerektor Josef Oberneder, Ressourcen zur Verfügung stellt, um 

dem NCoC optimale Arbeitsbedingungen zu ermöglichen und die unter anderem dieses Magazin herausgebracht hat.

Großer Dank gebührt natürlich dem Bundesministerium für Bildung, Wissenschaft und Forschung, welches dieses NCoC ins Leben 

gerufen und unseren Auftrag klar und dennoch  nicht einengend definiert hat. Das ist umso wichtiger, da die psychosoziale 

Gesundheit frei nach Schnitzler ein „weites Land“ ist und wir neben unseren ganz konkreten Angeboten auch darüber 

nachdenken wollen, wie wir den Menschen selbst stärken und festigen können.

Abschließend ist es uns sehr wichtig, dass wir unseren Dank und unsere Wertschätzung für die großartige Arbeit von Frau Mag.a 

Brigitte Schröder und ihrem Team ausprechen. Sie haben mit ihrer Arbeit für das ÖZEPS weit mehr als nur das Fundament für 

das nunmehr neu gegründete NCoC für Psychosoziale Gesundheitsförderung gebaut.

Psychosoziale Gesundheit bedeutet, jemand fühlt sich wohl und kann seine eigenen Fähigkeiten verwirklichen. Psychosoziale 

Gesundheit bedeutet auch, mit einem normalen Maß an Belastungen im Leben zurechtzukommen, produktiv zu sein und einen 

Beitrag für die Gesellschaft zu leisten. Auch in der Lebenswelt Schule spielt psychosoziale Gesundheit somit eine große Rolle.

Und hier komme ich nun zu den Menschen, denen unser größter Dank gebührt: Den Lehrerinnen und Lehrern aller Schulformen, 

die tagtäglich ihre herausfordernde Arbeit verrichten. Für Sie wollen wir Ansprechtpartner sein, wenn es einmal nicht so gut 

läuft, wenn Ihr persönliches Wohlbefinden, Ihr Selbstwert, Ihre Motivation ins Wanken gerät, oder Themen auftauchen, wo 

Unterstützung, Beratung, Begleitung angesagt ist.

     Ich freue mich auf die Zusammenarbeit

    Ihr  

    Karl Sibelius
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National Center of Competence (NCoC)  
für Psychosoziale Gesundheitsförderung

Die WHO definiert psychosozia-
le Gesundheit als einen Zustand des 
vollständigen körperlichen, geistigen 
und sozialen Wohlbefindens.

Psychosoziale Gesundheit bedeutet, 
jemand fühlt sich wohl und kann sei-
ne eigenen Fähigkeiten verwirklichen. 
Zudem meint der Begriff auch die 
Kompetenz, mit einem normalen Maß 
an Belastungen im Leben zurechtzu-
kommen, produktiv zu sein und einen 
Beitrag für die Gesellschaft zu leisten. 
Auch in der Lebenswelt Schule spielt 
psychosoziale Gesundheit somit eine 
große Rolle.

Als bundesweites Kompetenzzent-
rum mit Sitz an der PH OÖ, soll das 
NCoC für Psychosoziale Gesund-
heitsförderung allen Pädagogischen 
Hochschulen ihre Expertise zur Ver-
fügung stellen und einen intensiven 
Austausch pflegen.

Zentrale Zielsetzungen des 
NCoC für Psychosoziale 
Gesundheitsförderung

 � Die Professionalisierung von Päd-
agoginnen und Pädagogen in den 
Bereichen emotionale und sozi-
ale Persönlichkeitsbildung sowie 
Prävention und Intervention von 
Gewalt und (Cyber-)Mobbing auf 
Basis aktueller interdisziplinärer 
Forschungsbefunde.

 � Die Durchführung berufsfeldbezo-
gener Forschung zu diesen Themen 
und darauf basierend praxisrelevan-
te Publikationen für den Schulbe-
reich unter Beachtung des inter-
disziplinären Dialogs zwischen den 
Disziplinen Pädagogik, Psycholo-
gie, Soziologie und Unterrichtswis-
senschaft/Fachdidaktik.

 � Die Entwicklung von bundeswei-
ten Konzepten und Formaten zur 
Qualifizierung (Aus-, Fort- und 
Weiterbildung) von Lehrkräften 

für die Umsetzung des Unter-
richtsprinzips Gesundheitsförde-
rung.

 � Der Aufbau und die Weiterent-
wicklung einer Plattform zur Ver-
breitung von qualitätsgesicherten 
Informationen zur „Psychosozia-
len Gesundheitsförderung“ in der 
Schule.

 � Die Unterstützung und Beratung 
des Bundesministeriums für Bil-
dung, Wissenschaft und Kultur und 
der Bildungsdirektionen in fachli-
chen Fragen zur emotionaler und 
sozialer Persönlichkeitsbildung, 
Mobbing und Gewaltprävention.

 � Die österreichweite Vernetzung der 
Pädagogischen Hochschulen und 
Mitwirkung an der Abstimmung 
von Schwerpunkten und Angebo-
ten zur psychosozialen Gesund-

heitsförderung an Universitäten 
und Pädagogischen Hochschulen

Arbeitsschwerpunkte des 
Zentrums für Psychosoziale 
Gesundheitsförderung

 � Begleitung und Beratung
 � Austausch und Diskurs
 � Lehre und Information
 � Forschung und Entwicklung
 � Erarbeitung von Aus-, Fort- und 
Weiterbildungsangeboten

Mit den Angeboten will das NCoC 
Studierende und Lehrende, nicht zu-
letzt aber auch Schüler*innen und 
Lehrer*innen aller Schultypen errei-
chen.

Wir laden herzlich zur Zusammen-
arbeit ein.

Das NATIONAL CENTER of 
COMPETENCE für Psychosoziale 
Gesundheitsförderung ist eine Ein-
richtung des Bundesministerium für 
Wissenschaft und Forschung, die ös-
terreichweit hochschulartenübergrei-
fend tätig und an der Pädagogischen 
Hochschule Oberösterreich angesie-
delt ist.

Kontakt:
Karl Sibelius, MAS MA PhD
Pädagogische Hochschule Oberöster-
reich
Kaplanhofstraße 40/339
A-4020 Linz
ncoc@psyges.at
Tel.: +43 660 131 16 29

Interessent*innen für den 
Beruf

Studierende

Lehrer*innen

Lehrende

Mentor*innen
Ausbildungslehrer*innen

Schulleiter*innen

PH, Fachhochschulen, 
Universitäten

Ressourcen- und Potentialanalyse / 
Allg. Fragen zu Studium und Beruf / 
Festsellung der Eignung / Beratung

Coaching / Kon�iktmanagement / 
Schreibwerkstatt  / Suchtberatung /  
Selbstmanagement / Mentoring / 
psychosoziale Beratung

Krisenintervention / Umgang mit 
Kon�ikten, Mobbing, Gewalt / 
Berufseinstieg / psychosoz. 
Gesundheit / Sexualität

Re�exion der Lehre /  
Betreuungsformate / 
Hochschuldidaktik / Supervision / 
Intervision

Supervision / Praxisre�exion / 
Intervision / Beratung / Training / 
Schreibwerkstatt

Supervision / Praxisre�exion / 
Intervision / Stress-Kon�ikt-
management

Forschungsprojekte, Vernetzung, 
Weiterbildung


