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Endlich raus aus dem
Corona-Stress im Unterricht

Neurophysiologie macht‘s méglich (Teil 2)

Anknipfend an den ersten Teil des Artikels (ISA 1V/2021), in dem es
um das Sicherheitsgefihl als Grundlage des Lernens geht, stellt der
Autor hier stressabbauvende Ubungen vor und beschreibt die Bedeu-
tung der Lehrkraft fir die Selbstregulation seiner Schiiler*innen.
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ie drei autonomen Zusténde,

die von den drei Strdngen
des autonomen Nervensystems
(ANS) ausgeldst werden, stehen
in einer neurobiologischen Ord-
nung. So kdnnen wir normaler-
weise aus dem zweiten Stresszu-
stand nur Uber eine sympathi-
sche Akfivierung, z. B. durch Be-
wegung, in den stabilen Zustand
gelangen.

Vom zweiten in den ersten
Stresszustand

Eine geeignete Ubung ist Hifte
und Oberschenkel klopfen. Hier-
bei wird gleichzeitig auf einen
Punkt oberhalb des Becken-
kamms und auf die Mitte des
Oberschenkels leicht geklopft. Die
HUfte bewegt sich einmal nach
links, dann wieder nach rechfs. Es
reicht, 10-20-mal zu klopfen. Diese
Ubung macht Schilerinnen viel
SpaB. Sie kann auch - entspre-
chend angepasst - im Sitzen
durchgefUhrt werden.

Vom ersten Stresszustand in
den ,stabilen Zustand*
HierfUr eignet sich eine einfache
AtemUbung, die den vorderen
Vagus tonisiert. Dazu reicht es, l&n-
ger auszuatmen als einzuatmen.
Das Ausatmen wird vom vorderen
Vagus beeinflusst, wahrend das
Einatmen den Sympathikus akfi-
viert. Beim verldngerten Ausat-
men (z. B. 3 Takte einatmen, 5
Takte ausatmen) wird insgesamt
der vordere Vagus gegenUber
dem Sympathikus gestarkt, so dass
wir in den vom vorderen Vagus
gesteverten ,stabilen Zustand*
zurickkehren kdnnen.

Starkung des vorderen
Vagus

Wenn die oberen Halswirbel (Atlas
und Axis) stressbedingt (erster oder
zweiter Stresszustand) oder aus
anderen Grunden falsch ausge-
richtet sind, kann die Funkfion des
vorderen Vagus beeintrachtigt
werden. Meist wird durch die fol-
gende einfache Nackenibung

die Ausrichtung der Wirbel und
dadurch die Funktfionsweise des
vorderen Vagus verbessert (2).
Anleitung: Die Hdnde werden im
Nacken verschréinkt, der Kopf ist
gerade ausgerichtet, bewegt sich
nicht. Die Augen schauen etwa 30
Sekunden nach rechts und
anschlieBend genauso lang nach
links. In der Regel kommt es dann
zU einem plétzlichen Seufzen oder
sogar einem tiefen Gd&hnen.
Daran 1asst sich erkennen, dass
sich das ANS entspannt und direkt
aus dem jeweiligen Stresszustand
in den ,stabilen Zustand" fGhrt.
Evil. muss die Ubung einige Male
probiert werden, bevor sie ihre Wir-
kung zeigt.

Wichtige Bemerkungen
Selbstverst&ndlich kédnnen diese
Ubungen keine klinischen Sto-
rungen beheben. HierfUr ist aus-
schlieBlich eine kompetente fach-
arztliche Behandlung nétig. Ich
empfehle ferner, die Ubungen erst
selbst einzuUben, im Unterricht aus-
zuprobieren und sich fur die Ubun-
gen zu enfscheiden, die die Schu-
lertinnen gerne machen, sowie
offen zu sein fUr deren Ideen und
Erfahrungen.

Der ,stabile” Zustand des
Wohlbefindens und des
sozialen Verhaltens

Dieser Zustand wird, wie im Teil 1
erwdhnt, vom vorderen Vagus

akftiviert. Dazu braucht dieser
einen genugend hohen Tonus.
Erst dann kann er den Sympathi-
kus kontrollieren, der wiederum
aufgrund der autonomen Hierar-
chie den hinteren Vagus unter
Kontrolle halt.

Durch die Vagus-Steuerung sinkt
die Herzfrequenz und der Blut-
druck wird reguliert. Weitere ange-
nehme Wirkungen sind ein starkes
Immunsystem, gute Verdauung
und tiefer Schlaf.

In diesem Wohlfohl-Zustand k&n-
nen unsere Schilerinnen gut ler-
nen und sich entwickeln, well
ihnen ihr Stirnhirn zur Verfogung
steht.

Ein gut frainierter vorderer Vagus
ermoglicht erst sozialen Kontakt.
Denn damit das geschehen kann,
muss der Sympathikus, der uns ja
ein Kampf-/Flucht-Verhalten auf-
zwingen wurde, kontrolliert werden.
Dadurch beherrschen wir Affekt-
kontrolle und sind zu Konfliktlbsung
durch Kommunikation in der Lage.
Wir k&dnnen anderen Menschen
zuhoren, mit ihnen kooperieren und
Verbundenheit organisieren.

Die neurophysiologische Bedin-
gung fUr diesen erstrebenswerten
Zustand ist, es sei hier noch einmal
daran erinnert, dass das ANS uns in
keinen der beiden StresszustGnde
versetzt hat, wofUr wir Signale der
Sicherheit brauchen.

FOr die Tonisierung des vorderen
Vagus brauchen unsere Schu-
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ler*innen unsere UnterstUtzung und
soziales Training.

Co-Regulation

Das Kontrollieren des Sympathikus
durch den vorderen Vagus nennt
Porges auch Selbstregulation.
Diese Fahigkeit ist nicht angebo-
ren. Um sie erlernen zu kdénnen,
brauchen Kinder Erwachsene mit
einem gut regulierten ANS, die sie
beruhigen und eine Atmosphdre
von Sicherheit erzeugen kénnen.

Beispiel: Gerdt ein kleines Kind,
wenn es hinfdllt, in Stress, so
braucht es Eltern mit einem toni-
sierfen Vagus, die es trésten und
beruhigen. So beruhigt sich sein
ANS, und es kann weiterspielen.
Durch zahlreiche solcher Erfah-
rungen lernt das Kind irgendwann
sein Nervensystem selbst herunter
zU regulieren.

Diese Interaktion zwischen Eltern
und Kind nennt Porges ,,Co-Regu-
lation*®. Sie ermdglicht einer Person
mit einem gut regulierten ANS, das
ANS einer anderen Person zu beru-
higen, weil diese sich in ihrer
Gegenwart sicher fUhlt.

Auch unsere Schiler*innen brau-
chen noch ,,Co-Regulation”, da-
mit sie ihre Selbstregulation weiter
entwickeln kdnnen. Sie kdnnen
schwierige Situationen besser ver-
arbeiten und nach Stress leichter
die autonome Leiter wieder
hinaufsteigen und in den ,,stabilen
Zustand* zurUckkehren.

Ohne unser zuverldssiges Angebot
von ,Co-Regulation” wird es
unseren Schiler*innen in Zeiten
von Corona und Klimakatastrophe
schwerer fallen, sich auf Lern- und
Entwicklungsprozesse einzulassen.

Die Lehrkraft als
Stressregulator
Stressabbauende ,,Co-Regulo-
fion" durch die Lehrkraft ist vor
allem am Stundenanfang notwen-
dig. Das galt schon immer, hat
aber durch Corona eine héhere
Dringlichkeit bekommen. Durch
Corona ,vorgestresste*  Schu-
lertinnen brauchen erst das
Gefihl, dass sie im Unterricht sicher
sind. Das erfahren sie, wenn Lehr-
kr&fte mit ruhiger und nervlich aus-
geglichener Présenz den Unter-
richtsraum betreten und einen
freundlichen Blickkontakt zu ihnen
aufnehmen.

Damit dies im stressigen Lehrerall-
tag aber Uberhaupt einigermao-
Ben moglich ist, mUssen zwei
Bedingungen erfUllt sein: Erstens
sollten Lehrkr&fte Uber die Selbst-
kompetenz der Selbstregulation
verfigen, d. h. Uber die Fahigkeit,
ihr ANS aus einem Stresszustand
wieder in einen Vagus gesteuerten
Zustand UberfUhren zu kdnnen.
Zweitens brauchen Lehrkr&fte ent-
sprechende Arbeitsbedingungen,
damit sie selbst sich weitgehend
sicherin der Schule fUhlen kénnen.

Tipp: Wenn vorher eingeUbt, kann
das verldngerte Ausatmen helfen,
nach Stress schnell wieder die
autonome Leiter hinaufzusteigen
und zur Ruhe zu kommen. Manch-
mal reichen drei solcher Atemzige
aus, z. B. vor dem Gang zum Klas-
senraum oder vor dem Betreten
des Raumes.

Soziales Training fordert die
Stressresistenz

Lehrkrafte kdnnen die Selbstregu-
lation ihrer Schiler*innen durch ein
soziales Training férdern:

z.B. Schiler*innen anleiten, sich
beim Sprechen anzuschauen,
zuzuhoéren, ausreden zu lassen, zu
argumentieren statt emotional zu
reagieren, Kompromisse und Ver-
einbarungen zu schlieBen, die ver-
|Gsslich eingehalten werden und
so weiter. So wird nicht nur das Ler-
nen in der Gruppenarbeit, sondern
auch die Fahigkeit der Schi-
lerfinnen gefdrdert, sich wohlwol-
lend auf andere zu beziehen. Dies
frainiert gleichzeitig ihre Fahigkeit,
den Sympathikus, also aggressives
Verhalten, unter Kontrolle zu hal-
fen, starkt den Tonus des vorderen
Vagus und somit die Selbstregula-
fion. Es macht sie zudem stressresi-
stenter, weil sie bei einer Herausfor-
derung ihr Verhalten I&nger Uber
ihr Stirnhirn steuern k&nnen, bevor
das Stfammhirn mit seinen Stress-
mustern eingreift. Ferner erfahren
Schulerfinnen, dass sie im Unterricht

durch soziales Verhalten gemein-
sam eine Atmosphdre der Sicherheit
aufbauen kdénnen, so dass die Unsi-
cherheit in der AuBenwelt zumin-
dest zeitweillig in den Hintergrund
freten kann. Durch das im sozialen
Training implizit mit  enthaltene
Vagus-Training férdern sie zugleich
inre Gesundheit. Das sind doch tolle
Aussichten!

Insofern ist die Coronakrise auch
eine Chance. Sie kann Lehrkraften
zu der Erfahrung verhelfen, mohe-
loser unterrichten zu kbnnen, wenn
sie die neurophysiologischen Zu-
sammenhdnge beachten. Soist es
am Anfang des Unterrichts ganz
entscheidend, dass sie mit ihren
Schiler*innen eine Atmosphdre
von Sicherheit erzeugen. €
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