Vorwort

Viele Padagoginnen und Piddagogen haben mit Begeisterung den Lehrer- oder
Erzieherberuf ergriffen, sind eigentlich sehr engagiert, und doch lisst ganz all-
mahlich, zuniachst unbemerkt, die Freude am Beruf nach. Das Erleben von Stress
nimmt immer weiter zu. Viele Pddagogen, manche Statistiken sagen sogar 50 %,
klagen iiber psychosomatische Beschwerden bis hin zum Burnout. Der Kranken-
stand ist deutlich hoher als in anderen Berufsgruppen und hat in den letzten Jah-
ren zugenommen. Vor der Einfithrung der Versorgungsabschldge 2001 erreichten
nur 6 % der Lehrer die Regelaltersgrenze. Wo es moglich ist, werden Altersteilzeit-
regelungen beantragt, und viele Kolleginnen und Kollegen unterrichten mit redu-
zierter Stundenzahl (und reduziertem Einkommen), um das Arbeitspensum zu
schaffen.

In allen Bundeslindern gibt es dauernde Anderungen und Reformen, die fiir den
Einzelnen mit Mehrbelastung verbunden sind. Dazu kommt der Druck durch
PISA, der bis in die KITAs hineinreicht. »Belohnt« wird diese ganze Mithe mit
einem schlechten Image in der Bevolkerung. Lehrer sind »faule Sicke«, haben
vormittags Recht und nachmittags frei. Das klingt zynisch angesichts dessen, dass
viele Schulen bereits Ganztagsschulen sind, und der weiteren Arbeitsbelastung,
die zu Hause erledigt werden muss. Als Lehrer kénnen wir uns zwar um Ande-
rungen in unseren Vertretungen bemiihen, aber grundsatzlich ist die Situation,
wie sie ist.

Wollen wir eine Anderung in Richtung mehr Berufsfreude erleben, also als Leh-
rer wieder gliicklich werden, so konnen wir das nur in unserer Person erreichen.
Wenn wir nicht Opfer der Verhaltnisse sein wollen, sondern Antworten auf diese
finden, also Verantwortung fiir uns und unsere Situation tibernehmen, so miissen
wir lernen, uns besser um uns selbst zu kiitmmern. Dieses Buch wendet sich an
alle Lehrer, die nicht angesichts der Situation resignieren, sondern alle Moglich-
keiten ausschopfen wollen, um sich von der objektiven Belastung subjektiv weni-
ger belastet zu fithlen.

Im ersten Teil dieses Buches beschiftigen wir uns mit unserem personlichen
Stresserleben als Lehrer, um unsere Ausgangsbasis zu analysieren, d. h. um uns
danach neue Ziele setzen und uns neu programmieren zu kénnen. Wir lernen uns
besser kennen und erfahren, wie wir aufgrund unserer Biographie auf die Situa-
tion reagieren und wo wir uns selbst im Weg stehen. Es geht hier um Anderung
von schéddlichen Programmierungen aus der Kindheit, der Familie, der Gesell-
schaft, der Ausbildung und der Sozialisation als junger Lehrer. Durch Selbstrefle-
xion konnen wir Einstellungen und Gewohnheiten dauerhaft verdndern und neue
Programmierungen erarbeiten.

Im zweiten Teil folgen die Verinderungen, mit denen wir unsere Beziehung zu
uns selbst radikal verbessern konnen. Auf dieser Grundlage entwickeln wir men-
tale Moglichkeiten u. a. Entspannung und Achtsamkeit. Wir iiberdenken unsere
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kommunikativen Gewohnheiten, damit sie unseren Wiinschen entsprechen. Ins-
besondere untersuchen wir unser Zeitmanagement, nicht um mehr arbeiten zu
konnen, sondern damit wir nicht in Arbeit ersticken. Es ist unsere Lebensfreude,
die uns zu besseren Lehrern macht.

Im dritten Buchteil werden die neuen Programmierungen auf den Schulalltag an-
gewandt. Wir betrachten zunéchst alle Bereiche der Arbeit ohne Schiiler, vor al-
lem auch unseren Arbeitsplatz zu Hause. In der Unterrichtsarbeit befassen wir
uns mit Motivation, Disziplin und Umgang mit Verhaltensproblemen. Vieles da-
von wenden Sie ldngst an, fiir manches werden Sie vielleicht wieder neu motiviert.
Zur Mlustration der praktischen Umsetzung finden Sie in allen Kapiteln viele Bei-
spiele. Sie sind alle authentisch.

Um die Anregungen des Buches umzusetzen, damit sie Thnen helfen, als Lehrer
wieder gliicklich zu werden, dient der letzte Teil der personlichen Erarbeitung von
individuellen Zielen. Da gute Vorsitze oft im Sande verlaufen, miissen wir anders
vorgehen, um zu erreichen, was wir wirklich wollen und nicht nur vage wiin-
schen.

Das Buch muss natiirlich nicht von vorne bis hinten gelesen werden. Jeder Leser
wihlt die Kapitel aus, die fiir ihn wichtig sind. Ich, selbst Lehrerin, méchte einen
Beitrag leisten, damit es iberanstrengten und erschopften Lehrern wieder besser
geht, damit sie in ihrem Beruf wieder gliicklich werden.

Aus Griinden der fliissigeren Lesbarkeit wird in diesem Buch weitgehend nur der
Begriff »Lehrer« gebraucht und auf die weibliche Form verzichtet. Ebenso schlief3t
der Begriff hier Erzieherinnen und Erzieher in den meisten Abschnitten des Bu-
ches ein, da es in beiden Berufen nicht nur um Wissensvermittlung, sondern auch
um emotionale und soziale Erziehung geht. Ich wiinsche allen meinen Kollegin-
nen und Kollegen alles Gute!

Désirée Linde
Wedel Februar 2015
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