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Vorwoit ¢ Einleitang

Liebe Kolleg“innen,

in meiner 41-jahrigen Dienstzeit war ich meist ein zufriedener Lehrer, der mit
Freude und Lust diesen wunderbaren Beruf ausgelibt hat. Dabei habe ich viele
Hohen, aber auch einige unzufriedene Phasen durchlebt. Die schonen Seiten
bezogen sich vor allem auf die vielen spannenden schiiler*innenorientierten
Unterrichtsstunden, die ich liberwiegend projektorientiert mit motivierten und
kreativen Schiiler‘innen erleben durfte. Unterricht war fiir mich immer eine
besondere Erfahrung, auf die ich gerne zuriickblicke.

Die Atmosphare im Kollegium erlebte ich haufig als positiv und entspannt. Das
wurde vor allem gefordert durch ein gutes Miteinander, verstéandnisvolle und
wertschatzende Schulleitungen und arbeitsforderliche Rahmenbedingungen.

Bei meiner Arbeit als Fachleiter hatte ich Einblick in viele Schulen und konnte
auch beobachten, wie durch eine*n neuen Schulleiter*in die Stimmung plotzlich
umschlagen und wie Macht gezielt eingesetzt werden kann, um das Arbeitsklima
in einem Kollegium zu sch&digen und Frustration, Angst und Hilflosigkeit zu erzeu-
gen. So habe ich in meiner langen Berufszeit auch miterlebt, wie einige Kolleg*-
innen in ihrer Ohnmacht und durch die Belastung psychisch und korperlich
erkrankten und den Dienst beenden mussten.

Nicht selten stand ich hilflos daneben. Um mein Reden und Handeln zu professio-
nalisieren, absolvierte ich eine psychologische Ausbildung zum Ehe-, Familien-
und Lebensberater. Dabei lernte ich vor allem, meine Rolle zu reflektieren und
mithilfe von Gesprachstechniken meine Kommunikation im Unterricht und im
Kollegium professioneller und souveréner zu gestalten. Und vor allem wurde
meine Beratungskompetenz geférdert.

Bei meiner Arbeit in der Lehrer*innenausbildung war es mir neben der fachdidak-
tischen Ausbildung wichtig, die Referendar®innen in ihrer Gesundheit zu starken
und ihnen Moglichkeiten dazu aufzuzeigen (Kollegiale Fallberatung, Entspan-
nungstechniken, Achtsamkeitstraining, Lust- und Frustveranstaltungen usw.).

Im Auer Verlag schrieb ich zu diesem Thema bereits zwei Ratgeber: ,Das Mut-
mach-Buch fiur Lehrerinnen und Lehrer” (Bestellnr. 04527) und ,Das Mut-
mach-Buch fur Referendare” (Bestellnr. 06965).

Im vorliegenden Buch stehen die Themen Gesundheit und Wohlbefinden im
Vordergrund. Dabei richte ich den Fokus auf die ersten Jahre im Schuldienst, die
Zeit des Referendariats und des Berufseinstiegs.

Aber Achtung! Dieses Buch liefert keine Rezepte oder Uberlebensstrategien fiir
Lehrer*innen, fir die der Beruf bereits zu einer tbergrofien Belastung geworden
ist und die dadurch erkrankt sind. Es bietet vielmehr Werkzeuge, Impulse, Anre-
gungen, Ideen, Ubungen und Tipps eines erfahrenen Lehrers, der iiber viele
Jahrzehnte mit Freude, Lust und Begeisterung seinen Beruf ausgeiibt hat. Ich will |



| die Erfahrungen, die ich wahrend meines Lehrerdaseins und meiner Aufgabe in
der Ausbildung von Lehrer*innen gemacht habe, gerne weitergeben.

Es geht nicht um das blanke Uberleben, wie der Titel vielleicht vermuten l&sst,
sondern darum, den Blick beim Berufseinstieg auf das persénliche Wohlbefinden
und die kdrperliche und psychische Gesundheit zu richten. Wichtig erscheint mir,
besonders in der Einstiegsphase in den Lehrinnenberuf praventiv zu handeln, um
sich anbahnenden Belastungen vorzubeugen.

Vor einiger Zeit berichtete mir eine Lehramtsstudierende, dass sie sehr erfolgreich
im Studium sei und viele gute Noten in ihren Féchern geschrieben habe. Da werde
sie mit Sicherheit eine gute Lehrerin.

Wollen Sie denn auch eine zufriedene Lehrerin werden?”, fragte ich sie. Mit dieser
Frage hatte sie nicht gerechnet, weil sie den Aspekt der Berufszufriedenheit
bisher nicht im Blick hatte und er im Rahmen des Studiums nicht vertieft wurde.
Eine Freundin habe ihr erzahlt, dass das Referendariat die Holle sei, und darauf
wolle sie sich fachlich méglichst gut vorbereiten, um auch hervorragend benotete
Leistungen zu erzielen.

Ich musste ihr leider mitteilen, dass das nicht geniigt.

Natdrlich ist flir ein zufriedenes Lehrer*innendasein das fachliche Kénnen eine
wichtige Grundlage. Auch sollten Lehrende das Handwerk des Unterrichtens gut
beherrschen und durch motivierende Lernumgebungen und anregende Lernar-
rangements die Schiller*innen motivieren. Aber das allein reicht nicht.
Grundlegend fiir ein langes und zufriedenes Berufsleben ist eine gesunde und
belastbare Personlichkeit. Das ist ein wichtiger Aspekt, der vor allem in der
Lehrer‘innenausbildung gréf3ere Bedeutung erhalten sollte.

An vielen Stellen des Buches spreche ich Probleme an, zeige aber keine umfassen-
den Losungsstrategien auf, sondern eher Impulse zum Weiterdenken (ich nenne
sie ,Denkzettel”). Daneben laden viele konkrete Ideen zum Ausprobieren im
Schulalltag ein (,Tu es!). Die eigentliche Arbeit musst du also selbst erledigen! Ich
biete dir dazu einige Hilfen und Tipps an.

Auflerdem findest du eine kleine Auswahl an Kolumnen, die ich vor einigen Jahren
fir den Auer Verlag regelmaflig geschrieben habe.

Dieses Buch hat keine feste Struktur mit Kapiteln und thematischen Kernpunkten.
Es ist offen gestaltet. Die Inhalte sollen dich zum Schmdokern, Lesen, Nachdenken
und Ausprobieren einladen. Vielleicht findest du zu unterschiedlichen Zeiten deine
eigenen thematischen Schwerpunkte, die dann zu deinen Fragen und Anliegen
passen.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Lesen und beim Arbeiten mit diesem Buch.

Arthur Thémmes
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Geschentle Zeit

Neulich in der Einkaufsschlange beim Discounter. Das bekannte Ritual: Ich habe
nur ein Produkt in der Hand, vor mir eine Schlange mit vollgepackten Einkaufswa-
gen. ,Gehen Sie ruhig vor”, fordert mich die &ltere Dame vor mir auf.

,Danke, aber ich habe Zeit!", lautet meine Antwort auf das freundliche Angebot.
,Oh!” entféhrt es ihr Uiberrascht. ,Das erlebt man ja selten.”

Natirlich mache ich dieses Spielchen gerne, um die Reaktionen der Menschen zu
beobachten. Genauer betrachtet ist es eher eine Seltenheit, dass Menschen
bekennen, Zeit zu haben. Zeitnotstand ist angesagt. Es ist in unserer kurzatmigen
Leistungsgesellschaft verdachtig, offentlich zuzugeben, dass man Zeit hat.
LEntweder sind Sie arbeitslos oder Lehrer”, so ein Kommentar auf meine Aktion in
einer anderen Discounterschlange.

Unser Lebens- und Arbeitsrhythmus wird zunehmend bestimmt vom Diktat der
Zeit, von Terminkalendern und Stundenpldnen. Unser Vokabular spricht Bande. Es
zeigt anschaulich, wie wir Uiber unsere Zeit denken und wie wir damit umgehen:
Zeit sparen, Zeitverschwendung, Zeitmanagement, Zeitdruck, Zeitfresser, Zeit ist
Geld, Zeit gewinnen, nur keine Zeit verlieren, die Zeit totschlagen.

Anscheinend ist Zeit so kostbar, dass ich versuchen muss, sie in den Griff zu
bekommen, sie zu ordnen und zu verwalten. Keine Sekunde, Minute oder Stunde,
kein Tag darf vertane Zeit sein. Und so prasentieren wir stolz unsere Zeitplaner
mit den vielen Terminen, die best&tigen sollen, wie gut wir unser Leben im Griff
haben.

Aber mal ehrlich: Kann ich wirklich Zeit sparen oder sie gar ansammeln? Jeder
Mensch hat eine Zeitspanne, die ihm zur Verfligung steht und die er fiillen kann.
Letztlich geht es nicht darum, die Zeit in den Griff zu bekommen, sondern zu
lernen, in der Zeit zu sein. Denn die Zeit ist ein Geschenk.

Ich erlebe es immer wieder, dass mit Beginn des Referendariats die Zeit pl6tzlich
eine ganz wichtige Bedeutung bekommt. Nein, nicht die Zeit an sich wird zum
Problem, sondern der Umgang mit ihr. Im Schulalltag wird das Nicht-Zeithaben
von manchen Kolleg“innen regelrecht zelebriert. Und da will man als Anfanger*in
nicht hinterher stehen. Lass dich nicht in diesen Sog hineinziehen, sondern gehe
behutsam und klug mit deiner Zeit um!



| Dazu einige hilfreiche Tipps:

Setze bei deiner Zeitplanung Prioritdten, aber lasse dich von
deinem Plan nicht unter Druck setzen.

Manchmal hilft eine gute Struktur (z. B. mithilfe eines sogenannten
Kanbans: In Planung - In Arbeit - Erledigt).

Nimm dir vor allem Zeit fur Erholungs- und Ruhephasen.

Nimm dir bewusst Zeit fiir Gesprache und fiir fachlichen Austausch.
Vergiss bei deiner Zeitplanung nicht die wesentlichen Dinge des
Lebens (z.B. bewusst Zeit mit Freunden, Partner*in und/oder
Familie zu verbringen).

Q—

Hier findest du ein kleines Geschenk, einen Zeitgutschein. Er ist zeitlos und du
kannst ihn gestalten, wie du méchtest. Danach darfst du ihn gerne fiir dich selbst
nutzen - oder du schenkst ihn einfach weiter.

Verschenke ein wenig von deiner kostbaren Zeit! Abnehmer*innen gibt es
sicherlich genug. Vielleicht kannst du mit der geschenkten Zeit einen Menschen,
fiir den du lange keine Zeit mehr hattest, gliicklich machen.

Ich wiinsche dir eine gute und erfillte Zeit!
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