Die Qualitat Ihrer Arbeit entsteht in der Pause -
Aktiv und kreativ durch mehr Ruhe im Schulalltag

Mechthild Mertens

ortbildung zeigt Ihnen, wie Sie mit kleinen, alltags-
kinnen, um langfristig leistungsfahig, gelassen und pra-

Lehrkréfte, Schulleitungen, pddagogisches Fachpersonal

Schlisselbe Achtsamkeit, Stressbewaltigung, Pausenkultur, Selbstfiirsorge,
Resilienz

Einsatzfeld: Im Unterricht, in der schulischen Kommunikation, in der persdn-
lichen Selbstregulation

Materialien: Reflexionsbogen zum Thema Pause
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Die Qualitat [hrer Arbeit entsteht in der Pause

1. Den normalen Alltagswahnsinn anhalten

Ein Tagesbeispiel
Esist Donnerstag und Sie haben sechs Stunden Unterricht, Insgesamt miissen Sie an diesem Schul-
tag in vier Klassen. In der groen Pause wollen Sie mit lhren Kollegen einen Konferenztermin ab-
sprechen, und Sie milssen auRerdem in den 15 Minuten noch filr den Unterricht in der dritten Stun-
de kopieren. Platzlich horen Sie, dass ein lhnen wichtiger und vertrauter Kollege in der groen Pause
seine Beforderung feiert. Bei salchen Anldssen gibt es gewdhnlich eine kleine Ansprache und Kaffee
und Kuchen. lhnen wird klar, dass Sie auf keinen Fall fehlen wollen.
Sie kommen etwas verspatet zur Pause in das Lehrerzimmer und horen, dass der Schulleiter séhan
mit der Ansprache begonnen hat. Sie drgern sich. Zum Gratulieren miissen Sie sich anstellén und
anstatt sich beim Kaffee und Kuchen bedienen zu kinnen, missen Sie nun die wartenden Kollegen
aufsuchen. Der Konferenztermin muss auf jeden Fall abgesprochen werde. Noch beiior Sie einen Ters
min gefunden haben, klingelt es. Vier Minuten nach Beginn der Stunde stehen Sie vollig.erschopft
vor lhrer Klasse — ohne Kopien fiir den Deutschunterricht. Noch in der getriebenen Geschattigkeit
der groBen Pause offnen Sie die Klassenzimmertiire und sehen, dass dort Tohuwabiohu ist.
Das Beispiel zeigt, dass Lehrer eine Pausenpraxis haben, die sich higfig véllig kontraproduktiv zum
eigentlichen Verstandnis von Pausen verhilt. Kollegiale Absprachen oder Besprechungen, Schiler-
oder Elterngespriche werden ziemlich selbstverstindlich in Pausenzeiten gelegt. Ein Blick nach
draufien, der Gang zur Toilette oder etwas zu essen baw.2u trinken sind-haufig Luxus.
Auf dieses Dilemma angesprochen erwahnte ein Lehr@r in einer Fartbildung amisiert: ,Pausen sind
in der Regel fiir Lehrer Arbeitszeiten. Die Pause zum Erholen nehmensie sich im Unterricht.”
Was aber, wenn der Unterricht vor allem inanstréngefiden Elassen mit dem erwihnten Tohuwa-
bohu beginnt? Wenn 5ie die Klasse iberwiegend unruhig und unwillig erleben und erst mal einen
Fult auf den Boden bekommen missen, um sich durchzusetien und mit dem Unterricht starten zu
kinnen? Wann knnen Sie dann durchatmen?
Moch zentraler sind die folgenden Fragen:
+  Wie geht es Ihnen mit defm Tempo in derPause, mit den vielen unterschiedlichen Beziehungen
und Handlungen?
Wie ist es fiir Sie anschlieffeénd yor derKlasse zu stehen und den Ton angeben zu miissen?
Wechseln Sie vorrginer Unruhe in die nachste?
Meinen&ie, Sie konnen sich selbst bewegen oder werden Sie von dem ,Wind der An-
forderungen™beweqt?
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Nehmen Sie das Tempo wahr

MNehmen Sie wahr, dass Sie haufig blitzschnell Situationen wechseln und sich oft nicht fragen,
| wie sehr Sie das korperlich und seelisch fordert und ob 5ie eine Alternative haben? Allein durch

das Bewusstwerden dieses Musters und der Uberlequng, was fiir Sie erholsamer sein kinnte,
W halten Sie die Gewohnheit, alles schnell und maglichst gleichzeitig erledigen zu wollen, an. Sie

verlangsamen! Und erst dann wird es lhnen maaglich sein, nach Alternativen zu suchen.

Meben dem Vorhaben zur festgelegten Zeit, z. B. Kollegen unbedingt sprechen zu wollen, haben Sie
im Schulalltag auch immer wieder die Wahl zwischen: vieles gleichzeitig und schnell erledigen
oder ,Zeit zum Durchatmen nutzen und Termine verlegen”. Im eingangs genannten Beispiel wire
eine Entscheidung zu treffen, entweder die Terminvereinbarung zu verschieben oder dem Kollegen
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zu einemn anderen Zeitpunkt zu gratulieren. Hatten Sie den Mut, sich fir Ihre Prioritdt einzusetzen,
kinnten Sie die Verlangsamung erleben und sich entspannen. So wilrde Lebensqualitat entstehen!

Wichtig

Maximen

Legen Sie in Unterrichtspausen so wenige Termine wie eben méglich!

Setzen Sie sich mutig filr hre Prioritdten ein und trauen Sie sich ,Nein" zu sagen!
Beriicksichtigen Sie, dass Sie Zeit fir sich bendtigen!!

Natdrlich gibt es Verabredungen oder Kontakte in Pausen, die Sie nicht meiden konnen. Aber es gibt
unendlich viele Treffen und Gespréche, die Sie mehr belasten als entspannen, Deshalb machen Sie
sich Ihr Pausenverhalten bewusst und fragen Sie sich, wie es lhnen geht bzw. was Sie verander
wollen. Entscheiden Sie sich miglichst fiir eine Pausengestaltung, die Sie entspannt und in der Sie
lhre elementaren Bedlrfnisse, wie Essen, Trinken, Nach-draullen- (Sauerstoff atmen) od
letten-Gehen, nachkommen.
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