FE im Psychologieseminar fiir Referendar*innen

Auszubildende Lehrkrifte fiir Gymnasien in Bayern erhalten wihrend ihres zweijahrigen
Referendariats begleitend zu ihrem Unterricht u. a. einen fortlaufenden Kurs in Psychologie. Der
folgende Artikel, der vor einigen Jahren in leicht abgewandelter Form in der Festschrift zum 275-
jahrigen Bestehen des Gymnasium Fridericianum erschien®, gibt eine kurze Einordnung der
Funktionellen Entspannung und beschreibt, wie ich die FE im Rahmen meiner Titigkeit als
Seminarlehrerin fiir Psychologie eingesetzt habe, um die Referendar*innen auf ihrem Weg zu
begleiten und zu unterstiitzen.
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Gelassen vor der Klasse stehen

Funktionelle Entspannung fiir Referendarinnen und Referendare

Es gibt viele Situationen, die eine angehende Lehrkraft verunsichern kénnen: das erste Mal vor einer
Klasse zu stehen, Beobachtung durch Mitreferendar*innen und Seminarlehrer*innen bei den
Lehrversuchen, der erste eigenstandige Kontakt mit einer Klasse nach der Klasseniibernahme,
Konfliktsituationen mit Schiilerinnen und Schiilern, die die neue Lehrkraft austesten wollen,
Gespriche mit Eltern, Klassenelternabende und nicht zuletzt die Lehrproben.

Neben der Vermittlung von Handlungswissen in den Bereichen Entwicklungs-, Lern- und
Sozialpsychologie sind Unterstiitzung zum Hineinwachsen in die Lehrerrolle und Hilfe bei der
Entwicklung einer eigenstandigen Lehrerpersdnlichkeit ein wiederkehrendes Anliegen der
Fachsitzungen in Psychologie, an denen die Referendar*innen aller Ficher teilnehmen. Zusitzlich zu
Erfahrungsaustausch im Plenum, AnstRen zur Selbstreflexion, kollegialer Fallberatung,
Rollenspielen, Ubungen zur Gesprichsfithrung und Modulen aus dem , Training kompetenten
Lehrerverhaltens”® setze ich dazu auch eine Form der Kérperarbeit ein, die ich im Folgenden

vorstellen méchte.

Die Funktionelle Entspannung (FE) nach Marianne Fuchs ist - anders als der Name zunichst vermuten
lasst - kein Entspannungstraining, sondern ,ein tiefenpsychologisch fundiertes kérperbezogenes
Therapieverfahren™, welches in psychotherapeutischen Praxen oder in psychosomatischen Kliniken
erginzend zu verbaler Psychotherapie eingesetzt wird.

Einzelne Elemente daraus konnen aber auch aus dem therapeutischen Kontext herausgenommen und
in einem pidagogischen Rahmen, zum Beispiel in Schule, Beratung oder Kursen zum Stress-
Management, angewendet werden. 2017 bewies eine Studie von Claas Lahmann et al. die praventive
Wirksamkeit der Funktionellen Entspannung in der Gesundheitsvorsorge. *

Die FE bietet eine Vielzahl von Spiiranreizen und winzig kleinen Bewegungsreizen®, die zu
wahrnehmbaren koérperlichen und psychischen Verinderungen fiihren. Das Besondere daran ist, dass
sie jederzeit, und zwar unbemerkt von anderen, ausgefiihrt werden und gerade jungen Lehrkriften

ein Gefiihl von Stabilitit und Selbstvertrauen vermitteln kénnen. ,Und keiner merkt, was ich da



mache!” war das Resiimee einer Referendarin, die FE wihrend des Unterrichts fiir sich anwenden
konnte und daraus Sicherheit gewann. Der tiefe Seufzer der Erleichterung und das schelmische
Leuchten in ihren Augen, die diesen Satz begleiteten, zeigten, wie belastend die Situation des
Beobachtet-Werdens fiir sie war und wie grof8 die Freude, mitten im Unterrichtsgeschehen

insgeheim etwas fur sich tun zu kénnen.

Ein Wirkfaktor der FE ist es, die Selbstwahrnehmung zu verbessern. Die Wahrnehmung unseres
eigenen Korpers erfolgt durch den sechsten Sinn, der uns meist nur halb bewusst ist: Die sogenannte
Propriozeption vermittelt unserem Gehirn mittels unzihliger Rezeptoren permanent einen Strom
von Informationen tber die aktuelle Lage der Glieder im Raum und tiber Spannungszustande in den
Muskeln und Sehnen. Wie deutlich einzelne Bereiche des Kérpers gespiirt werden, ist dabei
individuell unterschiedlich. Durch die FE kann die Propriozeption gelockt werden - typischerweise
oft auch an Stellen, an denen gar nicht direkt gearbeitet wurde. Ein Sportreferendar, der einige Jahre
zuvor einen Schien- und Wadenbeinbruch erlitten hatte, erlebte dies eindriicklich: Er berichtete nach
einer FE-Sequenz, in der es darum ging, die Fiille zu erspiiren, wie die verletzte Stelle am Bein
plotzlich hei wurde und zu brennen begann. Abgelost wurde dies anschliefend durch ,wohlige
Wirme und ein duerst angenehmes Wohlbefinden”. Dieses zunichst leicht schmerzgetdnte
Empfinden mit anschlieBendem Wohlgefiihl kann ein Anzeichen dafiir sein, dass ein Bereich des
Koérpers, der vorher auf Grund eines Schmerzgeschehens ausgeblendet worden war, wieder vermehrt
in das Selbsterleben integriert wurde.

Propriozeption wird zuweilen mit Eigenwahrnehmung tibersetzt, im eigentlichen Wortsinn geht es
aber um mehr, namlich darum, ,sich selbst zu eigen zu nehmen”. Der Neurologe Oliver Sacks
schreibt dazu ,Man besitzt sich selbst, man ist man selbst, weil sich der Kérper durch diesen sechsten
Sinn immer und jederzeit erkennt und bestitigt.”® Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass in
der deutschen Sprache das Wort Selbstbewusstsein, also das Sich-seiner-selbst-bewusst-Sein, im
Sinne von Selbstwertgefiihl verwendet wird.

Das folgende Beispiel stammt zwar nicht aus dem Kontext Schule, zeigt aber eine typische Wirkung
von FE. Auf einem Flug erlitt eine Frau auf dem Platz neben mir eine Panikattacke wegen Flugangst.
Meine Hilfe als ,Entspannungstherapeutin” nahm sie gerne an: Bei einer leichten Verlagerung ihres
Korpers hin zu mehr Kontakt mit Lehne und Sitzfliche atmete sie auf, sie konnte ihr Gewicht besser
an die Unterlage abgeben, ihr Kérper entkrampfte sich und sie wurde sichtlich ruhiger. Ganz erstaunt
sagte sie mit einem leisen Lachen ,Jetzt merke ich erst, dass ich mich vor lauter Angst gar nicht
getraut habe, mich richtig hinzusetzen. Aber so geht’s mir viel besser.” (In der FE-Sprache heif3t das
»den dulleren Halt nutzen”).

Nach einiger Zeit aber gewann die Angst erneut die Oberhand und sie schwebte wieder férmlich
tiber dem Sitz. Da wir uns nun schon etwas kannten, legte ich meine Hand auf ihren Arm. Sie atmete

mit einem tiefen Seufzer aus, liel§ sich wieder auf dem Sitz nieder und iiberstand den restlichen Flug



halbwegs gelost. Nach der Landung von mir gefragt, was genau in diesem Moment geschehen war,
antwortete sie ,Da hab” ich mich wieder gespiirt.” Das ist zum einen eine schéne Bestdtigung fir
Marianne Fuchs” Methode ,Die Hand als Spurhilfe in verantworteter Beziehung”, aber es zeigt zum
anderen auch: ,Sich-selbst-Spiiren” kann zu verbesserter Selbstregulation und einem besseren
Selbstgefiihl fiilhren und dadurch wie im hier geschilderten Fall unter anderem Angst auflésen, aber
auch helfen, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen zu verspiiren.

Auch allgemein im Lehrberuf, in dem man wihrend des Unterrichtens mit seiner Aufmerksamkeit
sehr stark nach aufen zu den Schiiler*innen hin orientiert und zugleich innerlich mit der Vermittlung
des Stoffes beschiftigt ist, kann bereits das ,Immer-wieder-zu-sich-Zuriickfinden und Bei-sich-Sein"’

mittels Propriozeption zu Ruhe und Gelassenheit beitragen.

Uber die Férderung der Propriozeption hinaus entfalten die einzelnen FE-,Angebote” eine
spezifische, individuell héchst unterschiedliche Wirkung auf Kérper und Psyche.

In Einzelarbeit mit Referendar*innen lasse ich mir zum Beispiel eine belastende Situation (ein
Problem mit der Klasse, ein Konfliktgesprich etc.) schildern, achte auf winzige wahrnehmbare
korperliche Veranderungen wihrend der Schilderung und frage ,Was hat dieses Nacherleben der
Situation soeben kérperlich bei Ihnen ausgelést?” Aus der Antwort und meinen Beobachtungen
entwickle ich dann eine FE-,Ubung” und bitte mein Gegeniiber, diese ein- oder zweimal jeweils
wihrend des Ausatmens auszufiihren und anschliefend wahrzunehmen, ob sich dadurch kérperlich
oder psychisch etwas verandert hat. Ein Seminarteilnehmer duf3erte tiberrascht: ,Es ist erstaunlich,
wie viel Wirkung man mit wie wenig erreichen kann.” Als korperliche Reaktion kann zum Beispiel ein
Gihnen oder ein vertieftes Aufatmen folgen oder die Augen werden feucht, im Bauch entsteht ein
leichtes Glucksen, es |6st sich eine Spannung im Hals - alles Anzeichen, dass das vegetative
Nervensystem die Anregung angenommen und in Richtung besserer Selbstregulation umgesetzt hat.
Oft dndert sich dabei auch die emotionale Gestimmtheit oder es tauchen Einfille, Erinnerungen oder
Bilder auf.? Je nach Zielsetzung kann sich dann eine weitere FE-Intervention oder aber ein Gesprich
uber Einstellungen und psychische Inhalte ergeben. Eines Tages traf ich im Seminarraum eine
Referendarin, deren Kompetenz und Engagement ich in den Psychologie-Fachsitzungen sehr zu
schdtzen gelernt hatte, mit verweinten Augen an. Sie war vor Stundenende unter Tranen aus der
Klasse gefliichtet, weil mehrere Schiiler sie so heftig angegangen hatten, dass sie sich nicht mehr zu
helfen wusste. ,Ich geh” da nie wieder rein!” Zu einem fiir zwei Tage spiter vereinbarten Gesprich
erschien sie noch genau so ungliicklich und verzweifelt wie zuvor. Wahrend sie mir ausfiihrlich die
Geschehnisse schilderte (inzwischen hatte noch keine weitere Stunde in der Klasse stattgefunden),
dachte ich an eine Bemerkung von ihr wahrend einer Fachsitzung mit dem FE-Thema ,innerer Halt”
(dabei geht es um Gelenke, Wirbelsdule und Skelett), mit der sie mich sehr beeindruckt hatte. Ich
hatte den Seminarteilnehmer*innen eine kleine |6sende Bewegung an den Hiiftgelenken

vorgeschlagen. In der anschlieBenden Gesprichsrunde hatte sie mit einem verschmitzten Licheln



gesagt ,Da kann man seinen breiten Hintern so geniefen.” An diese AufRerung, die in Zeiten des
Schlankheitswahns ja schon fiir das Selbstbewusstsein dieser jungen Frau spricht, erinnerte ich mich
und schlug ihr vor, auszuatmen, die zugehérige Bewegung zu wiederholen und nachzuspiiren. Sie tat
es, richtete sich daraufhin unwillkiirlich vom Becken ausgehend entlang der Wirbelsaule auf, begann
zu strahlen und wirkte wieder wie die junge Frau, die ich kannte. Fir einen Moment hielt sie inne,
blickte sehr nachdenklich drein und sagte: ,Es fillt mir erst jetzt auf, aber ich habe mich in den
letzten Tagen die ganze Zeit gefuhlt wie ein kleines Kind, das etwas falsch gemacht hat.” Ich
entgegnete: ,Ja, und durch diese kleine Bewegung hat lhr Kérper Sie daran erinnert, dass Sie eine
erwachsene Frau sind, die sich von Kindern und Jugendlichen nicht aus dem Konzept bringen lassen
muss.” Im weiteren Gesprich uberlegte sie, mit welchen MalRnahmen sie auf die Situation in der
Klasse reagieren kénnte, zum Beispiel mit dem Zeigen von ,roten Karten”. Dabei ging sie - von ihr
unbemerkt - wieder in die angespannte, niedergedriickte Haltung von vorher. Ich machte sie darauf
aufmerksam und riet ihr: ,Ich wiirde an Ihrer Stelle nichts dergleichen tun. Gehen Sie doch einfach in
die Klasse und wenn Ihnen jemand Schwierigkeiten macht, nehmen Sie sich einen Moment Zeit,
atmen aus, suchen mit einer kleinen Bewegung lhr Becken, erinnern sich daran, dass Sie eine
erwachsene Frau sind und vertrauen darauf, dass lhnen eine angemessene Reaktion einfillt.” Damit
verabschiedeten wir uns und nach der nichsten Unterrichtsstunde am folgenden Tag berichtete sie

mir, dass sie zu ihrer gewohnten Kompetenz und Sicherheit zuriickgefunden habe.

Aber nattrlich ist die FE auch fir Gruppen geeignet. Eine von vielen Méglichkeiten, mit dem
Gesamtseminar zu arbeiten, kann so aussehen: Die Seminarteilnehmer*innen gehen durch den Raum
(zuerst lenke ich ihre Aufmerksamkeit durch einige Fragen auf ihre FiiRe und ihre Hiftbewegungen)
und werden mehrfach von mir aufgefordert, abrupt stehenzubleiben oder im Gegenversuch langsam
und bewusst zum Stehen zu kommen. AnschlieBend bitte ich sie, zu formulieren, ob sie eine
korperliche Verianderung spiiren und ob sich auf emotionaler oder psychischer Ebene ein
Unterschied feststellen ldsst. Oft wird im zweiten Fall ein ,leichtes Einschwingen” in den Stand und
ein erhéhtes Gefiihl von Stabilitit bei gleichzeitiger Flexibilitit beschrieben. Danach folgt eine kurze
Sequenz, bei der man im Stehen eine stirker schwingende Bewegung aus dem Becken heraus
durchfihrt und das Schwingen dann nach und nach zuriicknimmt, bis man dufRerlich ruhig dasteht,
aber das Gefiihl von Schwingungsfahigkeit noch présent ist. Daraus ergibt sich dann ein Gesprich,
was es bedeutet, einen guten Stand zu haben und unverkrampft und selbstbewusst vor der Klasse zu
stehen, und der Rat von meiner Seite, bereits beim Betreten des Klassenzimmers und der BegriiRung
oder immer wieder wihrend des Unterrichtsgeschehens seinen Platz ganz bewusst einzunehmen und

einen guten Stand zu finden.



Im Zweigschuleinsatz sowie im letzten Ausbildungsabschnitt und bei der spateren Ausiibung des
Berufs verlagert sich zunehmend der Schwerpunkt. Es geht bei wachsender Erfahrung weniger um
Selbstbewusstsein und Sicherheit, im Vordergrund der Belastung steht vor allem der hohe Arbeits-
und Zeitdruck. Gerat der Kérper durch Stress fir kurze Zeit aus dem Gleichgewicht, so ist dies kein
Problem, wenn es ihm gelingt, sich im Anschluss wieder einzuregulieren. Hiufen sich allerdings viele
kleine belastende Ereignisse oder Phasen der Uberbeanspruchung, so kénnen langfristig
Muskelverfestigungen, Erschépfung, funktionelle Stérungen und letztendlich gesundheitliche und
psychische Symptome entstehen. Marianne Fuchs pflegte zu sagen ,Gesundheit ist nicht die
Abwesenheit von Stérungen, sondern die Fihigkeit, mit ihnen umzugehen.” Daher sollten bereits im
Referendariat die Grundlagen fiir die Lehrergesundheit geschaffen und Skills zur Aufrechterhaltung
der Gesundheit vermittelt werden. Hier kann die FE einen wichtigen Beitrag leisten.

Eine ehemalige Referendarin schilderte mir einige Jahre nach dem Ende ihrer Ausbildung, wie sie FE
im Schulalltag fiir sich nutzt: ,Das Tolle ist, dass die Ubungen einfach und unkompliziert sind und
dennoch einen liberzeugenden Effekt haben. Wenn ich zum Beispiel zu einer Klasse hetze und schon
bei der Ankunft gereizt bin, stelle ich mich vor die Klasse, atme aus und wiege meinen Kérper
wiahrend des Ausatmens unauffillig leicht hin und her. Was dann geschieht, lasst sich am ehesten so
beschreiben: Es bewegt sich, es sammelt sich, mein Bewusstsein kommt zusammen mit meinem
Koérper ins Gleichgewicht, ich werde ruhig und kann die Klasse freundlich und gelassen begriif3en.”
Die Formulierung ,Es bewegt sich, es sammelt sich” mag sich zunichst fremd und ungewohnt
anhéren, doch Marianne Fuchs wire davon begeistert gewesen, denn genau das war ihre Intention:
Man gibt dem Koérper einen kleinen Impuls, verbunden mit dem Ausatmen, und ,es” geschieht von
allein, halbbewusst, nicht vom Willen gesteuert. Der K&rper verarbeitet diesen Impuls auf seine
Weise und reguliert sich selbst - hin zu einer verbesserten funktionellen Balance - und dies wirkt sich
auch auf die emotionale Verfasstheit aus.

Dass eine gute, situationsangepasste Selbstregulierung forderlich fur die Gestaltung der Lehrer-
Schiiler-Beziehung ist, zeigt auch der folgende Ausschnitt aus einem Artikel einer Diplom-
Religionspidagogin und FE-Pidagogin tiber FE in der Schule. Sie schreibt tiber ihre Reaktion auf
einen hyperaktiven Schiiler, der direkt vor ihrem Pult sitzt:

» Seine unaufhérlichen schnellen Bewegungen I6sen bei mir Unruhe und Arger aus...... Schultern und
Brustkorb habe ich langst unwillkirlich hochgezogen.. ....... Ich atme aus. In diesen Seufzer lasse ich
eine kleine Bewegung in der Brustwirbelsdule mit hineinflieRen.......... Ich erlebe, wie das Seufzen das
oben Festgehaltene I6st und in meinem Brustkorb innerlich nach unten flief3t. ......Ich werde unten
breiter und gewichtiger........ Mein Arger ist weg, ich habe wieder einen lingeren Atem im doppelten
Sinn. Ich kann den Schiiler einfach ,sein lassen”. Was wire gewesen, hitte ich das nicht gemacht? Ich
hatte es in den nichsten Minuten nicht mehr ausgehalten und den Schiler entnervt ermahnt, er solle
endlich Ruhe geben. Dadurch hitte ich, mehr als er selbst, die ganze Klasse gestért. Ich hitte zu

mehr Unruhe in der Klasse beigetragen anstatt zu weniger, meine Gereiztheit hatte sich auf die



Klasse tibertragen und wir hitten uns gegenseitig ,genervt”. Auf diese Weise habe ich mir viele Male

erspart, meinen eigenen Unterricht zu unterbrechen.”’

Die beiden Berichte zeigen eindriicklich, wie man im Schulalltag seinen Kérper immer wieder mit FE
ins Gleichgewicht bringen und dadurch seine psychische Ausgeglichenheit bewahren kann, was dann
unmittelbar den Schiiler*innen zugutekommt. Bei aller Fihigkeit zur Selbstfiirsorge darf jedoch nicht
vergessen werden, dass die Verantwortung fiir eine gute Unterrichtsatmosphire nicht alleine in der
Hand der Lehrkréfte liegt. Auch der Arbeitgeber ist in der Pflicht, Rahmenbedingungen zu schaffen,
in denen sich Lehrkrifte nicht aufgrund struktureller Probleme verausgaben. Die Funktionelle
Entspannung ist dann eine unschitzbare Hilfe fiir die zukiinftigen Lehrerinnen und Lehrer, die
alltiglichen grofReren und kleineren Anforderungen dieses erfiillenden Berufs gelassen zu bewiltigen
und den ihnen anvertrauten Kindern und Jugendlichen mit Klarheit, Verlasslichkeit,

Einfihlungsvermégen und Empathie zu begegnen.
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