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Gesundheitstag fir Lehrkrdifte

neu gedacht

Ein spannender Schilf-Tag mit der Kensho Academy

Die Faszination Mensch mit all ihren Méglichkeiten und Potentialen
zu wecken bedeutet, offen fur Neues zu sein und den eigenen Blick
zu erweitern. Gesundheit ist das Ergebnis von positiven Interventi-
onen und Verhaltensdnderungen, die auf der Kenntnis zugrundelie-

gender Mechanismen basieren.

DR. MAGDALENA SCHAUENBERG, KEVIN GRAFEN,

DIRK SCHAUENBERG

utes Lernen und erfolgreiche

Schule braucht gesunde
Lehrkr&fte. Das war fUr die Kensho
Academy der Anlass, nach der
herausfordernden Zeit der Pan-
demie, den Schwerpunkt auf
Lehrergesundheit zu legen und
das Akademieangebot deutsch-
landweit vorzustellen und anzu-
bieten. So auch beim Landeskon-
gress der GGG NRW 2022. Die
Dozenten stellten drei Kernge-
biete fUr mehr Lehrergesundheit
vor.

1 - Angewandte Neurologie
Angewandtes Neurologisches
Training (A.N.T.) fUr stressfreies und
entspanntes Lernen wurde durch
den Sportwissenschaftler und
Neurologie Experten Kevin Gra-
fen prdsentiert und sorgte fUr viel
Staunen. Mittels einfacher neuro-
logischer Interventionen, wie z. B.
Farbbrillen, konnten die Lehr-
krafte selbst erfahren, wie sich

verschiedene Parameter verdn-
dern, dazu gehodren Lesege-
schwindigkeit, Fokus, Beweglich-
keit und Schmerzempfinden.
Durch die positive Beeinflussung
von Bedingungen fUr erfolg-
reiches Lernen kdnnen Stress und
Leistungsdruck reduziert und ein
gesundes Schulumfeld ge-
staltet werden. Auch fUr die Lehr-
krafte selbst ist die Kenntnis neu-
rologischer Zusammenhd&nge von
groBem Nutzen, um Konzentra-
tion, Schmerzen, MUdigkeit oder
Anspannung gezielt zu beeinflus-
sen und damit den Schulallfag
leichter zu bewdltigen.

2 - Einfach Atmen

Wir atmen jeden Tag ca. 20.000-
mal und schaffen damit die
Grundlage fUrunser Leben. Den-
noch nehmen wir unsere Atmung
selten bewusst wahr und wissen
kaum um das damit verbundene
Potential. Dirk Schauenberg teil-

te in seinem Workshop Fakten
rund um das Thema Atmung und
Wege mit, sie gezielt zu beein-
flussen. Atmung kann effektiv
genutzt werden, um die Gesund-
heit von Lehrkraften und Schi-
lern zu verbessern. Sie ist ein her-
vorragendes Mittel, um Zu-
stdnde, wie Stress, Angst und
MuUdigkeit positiv zu beeinflussen
und so zu einem optimalen Lehr-
und Lernerfolg beizutragen.
Diese Me-chanismen zu kennen,
erdffnet in Unterricht und Privat-
leben neue Perspektiven, um
das Wohlbefinden in die eigene
Hand zu nehmen und Zustdnde
gezielt zu ver@ndern.

3 - Stress lass nach

Stress hat im Alltag vieler Men-
schen einen festen Platz — das
muss nicht sein! Dr. Magdalena
Schauenberg nutzte den Work-
shop, um das géngige Bild von
Stress zu hinterfragen und neue
Méglichkeiten aufzuzeigen.
DafUr ist es unentbehrlich, die
positiven und méglichen nega-
fiven Wirkungen von Stress zu
kennen und den eigenen Um-
gang mit stressigen Situationen
zu reflektieren. Losungsansatze
und Strategien kdnnen - je nach
Notwendigkeit - sofort das Stress-
level senken, mittelfristig, langfri-
stig oder praventiv wirken. Je
nach hauptséchlicher Quelle
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von Stress im eigenen Alltag
konnte sich jede Lehrkraft fUr inhr
Leben das passende Werkzeug
.einpacken". Als eine Strategie
zur Reduktion von Stress wurde
das Thema Schlaf mit besonde-
rer Spannung verfolgt. Jede
Lehrkraft hatte ihre eigene per-
sdnliche Erfahrung mit dem
GefUhl, nicht gut oder ausrei-
chend zu schlafen und zeigte
groBes Interesse an den simplen
und praktischen Tipps, um den
eigenen Schlaf zu verbessern.

Gesundheitstage der
KenshoAcademy an
Gesamischulen

Mehrere Gesamtschulen haben
mit dem Kensho-Team erfolg-
reich Gesundheitstage durchge-
fuhrt. Das Programm der Ge-
samtschule Niederberg ist eine
mogliche Umsetzung.

Ansprechpartner:
» frank.temmler@gesamtschule-nv.de

Varianten sind in Absprache zwischen Kensho und
Schule denkbar. €

» www.Kensho4Company.de
» schauenberg@kensho.de

Kontakt Dr. Magdalene Schauenberg
2 P Telefon 02845-944284

Die drei
Autor*innen von
links: Kevin
Grafen,

Dirk Schauen-
berg und

Dr. Magdalena
Schavenberg

Foto Kensho
Academy

37



