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Selbstfiirsorge durch bewusste Pausen
und Auszeiten

Zur Regeneration im Lehrerberuf sind Pausen unerldsslich. Dennoch kommen
sie bei vielen Lehrkrdften deutlich zu kurz, weil sie sich vermeintlich nur schwer
in den hektischen Schulalltag integrieren lassen. Dabei stehen lhnen allerhand
verschiedene Arten von Pausen zur Verfligung: Seien es die ganz kurzen Pau-
sen, die nur wenige Minuten brauchen und sogar im Unterricht erfolgen kén-
nen, die Pausen in der Pause, die Pausen wéhrend der hduslichen Arbeitszeit,
die bei manchen gar nicht vorkommen, bei anderen im Sinne der Aufschieberi-
tis den halben Tag dauern, aber nicht als solche wahrgenommen werden, oder
die lédngeren Pausen von der Arbeit in Ferien und Sabbatjahren. Sie haben also
viele unterschiedliche Moglichkeiten, Pausen zu machen und diese zur Stdr-
kung ihrer individuellen, aber auch der kollektiven Lehrergesundheit zu nutzen.
Und um diese ganz unterschiedlichen Pausen soll es jetzt gehen.

Ziel des Kapitels ist die Darstellung der vielfdltigen Méglichkeiten zur Rege-
neration durch Pausen und die Aktivierung dieser auch in IThrem Schulalltag.
Lesen Sie praxisnahe Tipps und Beispiele von Kollegen, um lhre Pausenge-
staltung zu tberpriifen und in Ihre Haltung der Selbstfiirsorge zu integrieren.

Bewusst Pause machen

Dass Pausen wichtig sind, wissen Sie. Und dass Sie Pausen machen sollten,
auch. Zwei ,Weisheiten", die ich immer wieder in unseren Workshops verkiin-
de. Haufig ernte ich dafiir ein gewisses Lacheln, welches ich von der Lehrer-
schaft bereits kenne. Aber an diesem Punkt kann ich authentisch zurlckld-
cheln. Das Lacheln meiner Zuhérerschaft soll mir sagen: ,Kommen Sie doch
mal nur einen Tag an unsere Schule!" Richtig! Im normalen Ablauf des Leh-
rervormittags scheinen echte Pausen nicht vorgesehen zu sein. Zwischen den
Unterrichtsstunden muss der Schulhof beaufsichtigt werden und natiirlich
gibt es da Gesprdche mit einigen Schiilern, die ein ausgeprégtes Sendebe-
wusstsein an den Tag legen, und man muss sich in Streitigkeiten einmischen.
Hat man keine Pausenaufsicht, hechtet man noch schnell zum Kopierer,

um die Arbeitsbldtter fiir die ndchste Unterrichtsstunde zu kopieren, aber
am Kopierer sind bereits mehrere Kollegen auf die gleiche Idee gekommen.
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Selbst wenn es also mit dem Kopieren nicht klappt, warten im Lehrerzimmer
ganz viele ,Ach, wo ich dich gerade sehe ...", ,Hast du mal eine Sekunde (!)
Zeit fir mich ...", ,Ich hab dir da was ins Fach gelegt ... guck doch mal
schnell!" oder es stehen bereits findige Eltern auf dem Flur zwischen Klas-
senraum und Lehrerzimmer, um Sie abzufangen — meist die Eltern der Kinder
mit dem ausgeprdgten Sendebewusstsein. Es gibt also jede Menge zu tun
und da wundert es nicht, dass die Stresswerte von Lehrkréften in den Pausen
auf ihr morgendliches Maximum klettern. Dann ist natirlich nicht von Pause
im Sinne des Wortes zu sprechen. Nur eine kleine Randgruppe macht es an-
ders. Sie verkriimeln sich unbemerkt Giber Notausgdnge, windige Nebenein-
gdnge und vermeiden zielsicher alle Flure, auf denen Eltern oder Kollegen
irgendetwas wollen wiirden. Sie haben ihre Arbeitsblétter schon am Vortag
nachmittags kopiert, weil sie wissen, dass jetzt der Sturm auf den Kopierer
wertvolle Minuten kostet, die sie nicht haben. Sind sie an ihrem Ziel ange-
kommen, treffen sie dort, sogar auperhalb des Schulgel@ndes, andere Lehr-
krafte, die den gleichen Weg genommen haben, und: reden tber Privates,
Uber das letzte und das ndchste Wochenende oder tber das, was sie so am
Nachmittag noch vorhaben. Sie reden extrem selten Giber Schule und schal-
ten flir einen Moment so richtig ab. Sie sind extrem sozial und helfen sich
gegenseitig aus, wenn z.B. einer von ihnen sein Feuerzeug vergessen hat.

Ihr Gehirn unterscheidet sich in einem kleinen Bereich, dem Nucleus accum-
bens, von dem der anderen Lehrkrdafte. Sie sind siichtig. Sie erleben Craving,
das kontinuierliche und nahezu unbezwingbare Verlangen eines Suchtkran-
ken, sein Suchtmittel zu konsumieren. So schaffen diese Lehrkréfte es trotz
aller Umstdnde, die es am Schulvormittag so schwer machen, ,Pause zu
machen”, sich herauszuziehen, um zu rauchen. Verldsslich macht das Gehirn
dieser Lehrkrdfte eine Pause. Wir begegnen in unserer praktischen Arbeit er-
schreckenderweise immer wieder Lehrkrdften, die angeben, erst im mittleren
Lebensalter mit dem Rauchen begonnen zu haben, um sich dadurch am
Schulvormittag Freirdume zu schaffen. Dies zeigt sicherlich, wie grof3 die Be-
lastungen und der Wunsch nach Entspannung manches Mal sind. Natdrlich
stellt das Rauchen keine wirkliche Entlastung dar und bringt gesundheitliche
Schadigungen mit sich. Spannend ist aber, dass diese Lehrkrdfte das schaf-
fen, was die anderen fiir unméglich halten. Der wesentliche Unterschied zwi-
schen den Rauchern und den Nichtrauchern besteht darin, dass die Raucher
Pause machen miissen, ob sie wollen oder nicht, wdhrend die anderen ihr
Bedirfnis nach Pause ignorieren oder unterdriicken kénnen.

Ich méchte Sie ermutigen, Pause zu machen, den Schulhof fiir einen Moment
zu verlassen oder in anderer Weise ,abzuschalten” und dies, ohne zu Sucht-
stoffen greifen zu missen. Dazu ist gerade im Training dieser neuen Verhal-
tensweise einige Disziplin notwendig, aber auch lhr Gehirn kann sich an
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diese kleinen Belohnungen gewdhnen und lernen, sie einzufordern, wenn auch
niemals so strikt und unnachgiebig, wie das Gehirn eines Siichtigen es ver-
mag. Mir geht es dabei darum, Ihnen deutlich zu machen, dass Sie sich diese
Pausen ganz bewusst nehmen missten, denn anders wird und kann es im Sys-
tem Schule derzeit nicht funktionieren. Deshalb ist das bewusste Pausema-
chen eine Aufgabe, die eine Basiskompetenz der Selbstfirsorge darstellt.

Fazit: Bewusste Pausen im Schullalltag sind méglich und ein wichtiger
Beitrag Ihrer Selbstflirsorge. Sie missten sie nur schaffen wollen.

Aktive Pausen im Alltag

Entspannung wdhrend des Arbeitstages blockiert (im Sinne der Gegenkondi-
tionierung) wechselseitig Angst und Anspannung. Machen Sie Entspannung
zu einem Teil lhrer Arbeit. Auch lhre Schiiler werden davon profitieren. Ne-
ben der bewussten Entspannung kénnen Sie Stress auch aktiv durch Bewe-
gung und ausgleichende Kérperhaltungen entgegensteuern. Ausfiihrlicher
beschrieben sind die Hintergriinde in Kapitel 3. Hier méchte ich Ihnen einige
konkrete Anregungen an die Hand geben:

Gesunde Formen der Regeneration am Schulvormittag

Dazu gehoren z.B. ...

v ein gesunder Snack, den Sie mit Liebe zu Hause vorbereitet haben
und auf den Sie sich bereits freuen. Dies kann verzehrfertig zuberei-
tetes Obst sein, ein besonderer Tee, den Sie immer zur gleichen Uhr-
zeit genieBen o.A. — wichtig ist, daraus ein Ritual zu machen und
dieses zu lhrer professionellen Routine werden zu lassen.
ein Spaziergang in der groPBen Pause, bei dem Sie beobachten,
wie sich die Natur im Laufe des Jahres verdndert.
ein Gesprdch mit einem lieben Kollegen, fiir das Sie im Vorfeld ver-
abreden, dass Sie Uiber Privates statt Giber Schule reden. Machen Sie
auch das zu lhrem Ritual.
ein Anruf bei einer geliebten Person. Vielleicht braucht Ihre beste
Freundin zur gleichen Zeit eine kleine Pause und hat Lust auf einige
Minuten Austausch. Vielleicht reicht auch eine SMS.
eine Achtsamkeits- oder Entspannungsiibung
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Gesunde Formen der Regeneration wahrend der Arbeitszeit zu Hause

Dazu gehoren z.B. ...

v eine Praline, nach jeder dritten fertig korrigierten Klassenarbeit.
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit zum Geniefen dieser Praline.
Schmecken Sie alle Nuancen heraus. Erinnern Sie sich an die Genuss-
regeln aus Kapitel 3. So trainieren Sie ganz nebenbei Ihre selbst-
fursorgliche Achtsamkeit.
ein Gesprdch mit Familienmitgliedern oder ein Telefonat (denken Sie
an eine Zeitbegrenzung und teilen Sie diese lhrem Gegeniiber zu
Beginn des Gesprdchs mit).
ein Heifgetrdnk, welches genau fiir diesen Moment reserviert ist,
z.B. ein Marzipan-Cappuccino, der sich leicht zubereiten ldsst und
als Erholungs- und Belohnungsritual dient.
eine definierte Zeit, zu der Sie in lhrem Lieblingssessel entspannen.
das Dehnen der Muskeln und Bdnder als Ausgleich fir das Sitzen am
Schreibtisch.

Oder Sie bleiben am Computer sitzen und gehen auf

www.donothingfor2minutes.com oder www.calm.com.

Neben diesen kleineren Pausen fiir zwischendurch kénnen Sie natirlich auch
ldngere Pausen bewusst sebstflrsorglich gestalten:

Anregungen zur Regeneration in groeren Pausen

v Entspannung fiir Kérper und Seele: Génnen Sie sich eine Massage
und vereinbaren Sie dafiir feste Termine. Massagen wirken durch die
Beriihrung ausgleichend auf unser Hormonsystem. Eine Gesichts-
massage konnen Sie jederzeit selbst bei sich durchfthren.

Vielleicht méchten Sie auch lieber einen festen Termin zum Schwim-
men oder fur die Sauna haben? Entscheiden Sie selbst, was lhnen
guttut!

Liegekur: Gestatten Sie sich eine private Liegekur. Nehmen Sie sich
14 Tage Zeit fiir eine besondere Auszeit im Alltag — méglichst tég-
lich. Im besten Fall wdhlen Sie ein méglichst langes Zeitintervall bis
zu einer Stunde und legen Sie sich bequem auf eine Liege — ohne

irgendetwas anderes nebenbei zu tun (auch nicht zu schlafen).
Beobachten Sie einfach lhre Gedanken, wie die Wolken am Himmel.
Bewerten Sie nichts (vgl. Ubung auf S. 23f)).
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Wenn Sie sich mit warmen Decken und Wdarmflasche versorgen,
kann die Liegekur im ganzen Jahr draufen stattfinden. Die Liegekur
wird in Psychosomatischen Kliniken mit grofem Erfolg angewendet.
Sie werden allerdings moglicherweise feststellen, dass Sie bereits
nach kurzer Zeit unruhig werden. Damit zeigt lhnen Ihr Kérper, wie
sehr er unter Anspannung ist und wie sehr lhre inneren Antreiber
(vgl. Kapitel 2) verriicktspielen. Versuchen Sie, gerade wenn es Sie
unruhig macht, die private Liegekur mit anfangs kurzen Zeitfenstern
fortzusetzen und sie mit einer inneren Erlaubnis zu begleiten.
Erholsames Alleinsein: Nach anspruchsvollen Arbeitstagen mit vie-
len Interaktionen entsteht gerade bei Lehrkrdften ein groPes Bediirf-
nis danach, allein zu sein - nicht zu reden, nichts zu héren, nichts zu
geben ... Es ist wenig sinnvoll, sich trotz dieses Bedirfnisses unter
Menschen (z.B. die Familie) zu begeben. Zu Hause warten nach dem
Schulvormittag gleich die ndchsten Anforderungen auf Sie. Planen
Sie lieber eine Aktivitat, die Sie ganz allein durchfiihren kdnnen,
bevor Sie nach Hause kommen.

Wie wdre es mit einem Spaziergang durch den Wald oder am Wasser¢
Das Zeitfenster muss nicht grof sein. Vielleicht reichen 15 Minuten,
um einen ganzen Nachmittag neu, anders, entspannter zu erleben.

/ Schnell notiert: Meine Pausen im Alltag

Nehmen Sie sich hier die Zeit und den Platz, Méglichkeiten zum ,Pause-
machen” fir sich zu ergriinden. Welche Pausen wdren fir Sie erholsam?2
Fir mich passende Pausen am Schulvormittag:
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Léngere Pausen, die mein Ritual der Entspannung innerhalb
der Woche sind:

N
>
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Uberlegen Sie einmal: Wann waren Sie das letzte Mal wirklich volle 24
Stunden alleine Waére das etwas fiir Sie¢ Warum oder warum nicht?

Lassen Sie lhre berufliche Rolle hinter sich und fahren Sie ganz allein fiir ein
bis zwei Tage oder sogar langer zur ,privaten Einkehr" weg. Manche von uns
brauchen fir das Alleinsein eine Anleitung. Im Kloster finden Sie dazu z.B.
die Moglichkeit. Viele Kléster haben sich auf Besucher eingestellt und man-
che bieten spezielle Programme fiir Lehrkrdfte an.

Fazit: Durch die Strukturierung des Alltags mit kleinen Pausen zur Regene-
ration schaffen Sie einen Ausgleich zur angespannten Zeit des Arbeitens und
sorgen selbstfiirsorglich fiir sich. Dafiir gibt es zahlreiche Mdglichkeiten —
suchen Sie die fiir Sie geeigneten aus und nutzen Sie sie!
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