Mehr Klarheit,
weniger Ballast

ner Vielzahl von Aufgaben, Anforderungen
und Erwartungen - und stehen dabei nicht
selten am Rande ihrer Belastungsgrenzen.
Wie aber ldsst sich inmitten von Informa-
tionsflut, Konsumdruck und schulischem All-
tag ein klarer Kopf bewahren? Beim diesjah-

ehrkrafte jonglieren tédglich mit ei-

Minimalismus
im Schulalltag
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rigen VBE-Gesundheitstag gibt der Speaker, Trainer und

Podcaster Alexander Metzler als Hauptreferent Antworten auf

genau diese Fragen. Unter dem Motto ,Minify Your Life* zeigt

er auf, wie die Philosophie des Minimalismus dabei helfen

kann, Stress abzubauen, Resilienz zu stirken und neue Frei-

raume zu schaffen - nicht durch Verzicht, sondern durch be-

wusstes Auswéahlen und Loslassen.

Wir haben mit Alexander Metzler iiber seine Ansétze gespro-

chen - und dariiber, warum gerade Lehrkréfte von einem mi-

nimalistischen Lebensstil profitieren kénnen.
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Schule heute: Herr Metzler, Ihr Vortrag beim
VBE-Gesundheitstag trdgt den Titel ,, Minify Your
Life“. Was genau verstehen Sie unter einem mini-
malistischen Lebensstil - und warum ist dieser ge-
rade fiir Menschen im Lehrberuf relevant?

Alexander Metzler: Wir leben heute in einer
Welt, in der wir iber nahezu unendliche Infor-
mations-, Medien-, Konsum- und Freizeitange-
bote verfiigen. Die Philosophie hinter einem
minimalistischen Lebensstil mdochte diesem
Uberfluss mit Gelassenheit begegnen. Statt von

Werbeversprechen gekddert zu werden oder
FOMO (Fear of Missing Out) beim néchsten
verpassten Event zu entwickeln, sucht der Mi-
nimalist gezielt und bewusst aus, welche Ange-
bote er annehmen modchte und welche nicht.
Lehrkréfte stehen oft vor emotionalen, organi-
satorischen und strukturellen Herausforde-
rungen. Minimalismus bietet pragmatische
Ansétze, sowohl fiir die Aufien- als auch fiir die
Innenwelt.

Sh: Lehrkrifte sind im Alltag oft mit einer Viel-
zahl an Anforderungen konfrontiert - von Unter-
richtsvorbereitung bis zu emotionaler Arbeit. Wie
kann Minimalismus konkret helfen, Stress abzu-
bauen und die eigene Resilienz zu stdrken?
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... irgendwas mit Gesundheit ...

Metzler: Minimalismus kann

auf verschiedenen Ebenen helfen.
AuRere Ordnung fiihrt zu mehr Klar-
heit und steigert die Selbstwirksamkeit. Ein
aufgerdaumtes Umfeld trdgt dazu bei, die Ener-
gie auf das Wesentliche zu fokussieren. Ein
weiterer Aspekt ist der Umgang mit Gedanken
und Emotionen. Wie viel Sorgen oder Griibeln
sind wir bereit, einem bestimmten Thema zu
widmen? Wo ziehen wir klare Grenzen, um un-
seren mentalen Raum zu schiitzen? Das ermdg-
licht es uns, in stressigen Situationen ruhiger
zu bleiben und die eigene Resilienz zu stdrken.

Sh: In Ihrer Arbeit als Biohacker und Resilienz-
experte kombinieren Sie moderne Erkenntnisse
mit persénlichen Routinen. Gibt es eine Methode
oder Praxis, die Sie besonders empfehlen, um den
Alltag zu ,,entschlacken“?

Metzler: Neben anderen Tools nutze ich eine
kleine Morgenroutine, um den Tag zu starten.
Entweder eine kurze Laufeinheit oder ein Spa-
ziergang an der frischen Luft. Ich tauche in die
Natur ein und profitiere vom frischen Sauer-
stoff und Sonnenlicht. Diese Praxis 16st bioche-
mische Prozesse in meinem Koérper aus, die
mein Energielevel positiv beeinflussen. Diese

Minuten am Morgen geben mir aber auch das
"’ Gefiihl von Kontrolle und Selbstbestimmung,

A‘u Bere Or dnung fu hr t 7U bevor sich das Hamsterrad zu drehen beginnt.

mehr K[arheit und Ste/gert Sh: Viele junge Lehramtsstudierende oder Referen-

dar/-innen empfinden bereits zu Beginn ihrer
Laufbahn eine enorme Belastung. Welche mini-

die Selbstwirksamkeit
“ malistische Denkweise oder Gewohnheit kann hier

friihzeitig unterstiitzen?
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... irgendwas mit Gesundheit ...
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Metzler: Belastung und Stress sind individuelle
Reaktionen auf Situationen, die uns tberfor-
dern. Eine hilfreiche Methode ist es, die eige-
nen Gedanken zu beobachten und zu reflektie-
ren. Wie ist die Situation wirklich? Und was
interpretiert mein Geist daraus? Mache ich mir
zu viele Sorgen um die Zukunft oder leide ich
unter Dingen, die in der Vergangenheit passiert
sind? Unser Gehirn hat die Fédhigkeit, stressige
Eindriicke zu verstdrken. Dem kann man ent-
gegenwirken, indem man bewusst ruhige Aus-
zeiten fir den Geist einplant - zum Beispiel
durch Meditation oder Spaziergédnge in der Na-
tur. Auch Sport, besonders Mannschaftssport-
arten, kann helfen, Stress abzubauen. Wichtig
ist aber auch, sich dartiber klar zu werden, dass
es eben sehr belastende und dauerhaft stressige
Situationen gibt. Fiihlt man sich dauerhaft
uberfordert, kann mit professioneller Hilfe ge-
lernt werden, mit den Belastungen achtsamer
umzugehen. Niemand ist mit diesen Herausfor-
derungen allein.

Fuhlt man sich dauerhaft
Uberfordert, kann mit
professioneller Hilfe gelernt

werden, mit den Belastungen

achtsamer umzugehen.

“
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Sh: Minimalismus wird oft mit Verzicht assoziiert.
Wie gelingt es, den Fokus weg vom Mangel hin zu
mehr Erfiillung und innerer Klarheit zu lenken -
auch im oft hektischen Schulalltag?

Metzler: Ich empfinde Minimalismus im Ge-
genteil als Bereicherung. Er schiitzt mich davor,
immer alles haben zu wollen, was nur in den
Sinn kommt. Diese Haltung wiirde Stress in
mir ausldsen. Aus einer entspannten, gleich-
mitigen Haltung heraus kénnen wir viel besser
in uns hinein spiiren und fiithlen, was wir wirk-
lich brauchen. Manchmal ist es Ruhe, manch-
mal eine schone Feier mit Freunden. Der hek-
tische Schulalltag kann dann als das betrachtet
werden, was er ist: das Leben. Wir lernen, be-
wusst zu entscheiden, wie sehr wir uns davon
mitreifien lassen.

Sh: Was diirfen die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer Ihres Vortrags beim VBE-Gesundheitstag er-
warten - und welchen Impuls méchten Sie ihnen
besonders mit auf den Weg geben?

Metzler: Wir werden uns ansehen, wie sich un-
sere Kultur in den letzten Jahrzehnten entwi-
ckelt hat und warum es in unserer heutigen
Konsumgesellschaft selbstverstdndlich ist, na-
hezu alles kaufen zu kénnen - von der Kartoffel
des Landwirts aus der Nachbarschaft bis zur
exotischen Frucht aus Ubersee. Wir schauen
uns die Bedeutung von Dankbarkeit und Acht-
samkeit an und machen klar, wie uns Werbe-
versprechen zum Konsum verleiten. Aufierdem
werde ich untersuchen, ob kaufen wirklich
gliicklich macht und was das mit Feuer zu tun
hat. Am Ende moéchte ich, dass das Publikum
fir sich selbst entscheidet, ob es bereit ist, in
seinem Leben , auszumisten” - sowohl im Innen
als auch im Aufien.

Sh: Vielen Dank fiir das Gesprdch!

Alexander Metzler ist Speaker, Trainer und Pod-
caster fiir mentale Gesundheit im digitalen Zeit-
alter.

Als Diplom-Mediendesigner mit iiber 20 Jahren
Erfahrung weif$ er, wie Bilder, Worte und Medien
auf unseren Geist wirken - und wie wir die Kon-
trolle dariiber zuriickgewinnen kénnen.

Seine Vortrdge verbinden bewdhrte Prinzipien
aus Achtsamkeit, Wahrnehmung und Stressregu-
lation mit klaren, alltagstauglichen Impulsen. Hu-
morvoll, inspirierend und immer mit einem Ziel:
mehr Bewusstheit - fiir sich selbst und fiir die
Welt.

Alexander begleitet Menschen und Unternehmen
dabei, Resilienz zu stdrken und den Fokus auf das
Wesentliche zu richten.
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