Aromadl aufs Lehrerpult
Tolle Tipps aus einem Handbuch fiir die Bildungsfront
von Gabriele Frydrych

I hr Leben kdénnte so schdn sein! Statt gebetsmihlenartig tber Disziplinprobleme und Korrek-
turbelastungen zu klagen, kaufen Sie sich einfach einen Stapel dieser wunderbaren Ratgeber-
blicher: ,Sei locker, sei lustig, sei Lehrer!®, ,Sieg im Klassenkampf" oder ,Mantras flirs Lehrerzim-

‘-.I ty mer". Schon Kleinigkeiten machen Ihren Alltag entspannter, ja geradezu paradie-

u%lﬂ‘. L,ﬁ,“_z- -« sisch. Man muss den Schulsenator nicht stéandig mit Boykottdrohungen und Brand-

=

briefen erpressen und vdllig Gberzogene Forderungen stellen. Stattdessen ein paar

Plakate mit Sonnenuntergang ins Klassenzimmer, ein Schalchen Aro-
madl aufs Lehrerpult und Krautertopfe aufs Fensterbrett — schon sind
Schiiler und Lehrerin friedlicher und konzentrierter. Kauen Sie im Un-

terricht hin und wieder ein Blatt Koriander. Splren Sie, wie das die Hirnstrome
belebt?

Ihr neues Leben beginnt frihmorgens beim Zahneputzen. Sagen Sie Ihrem Spiegelbild etwas Net-
tes wie ,Ich bewundere dich!™. Auch die Wahl der Kleidung beeinflusst Ihre Stimmung. Nein, nicht
schon wieder betongrau und erdbraun! Warum nicht mal rote Unterwasche mit ke-
cken Barchen drauf? Das zaubert ein Lacheln in Ihr Gesicht! Eine orange Bluse macht
gleich viel unternehmungslustiger. Lackieren Sie jeden Fingernagel in einer anderen
Farbe. Gurke im Gesicht und auf dem Frihstlcksbrot erfrischt! Haben Sie sich fur die
groBe Pause einen SpieB mit sechs Sorten Obst gebastelt, eine Thermoskanne mit

heiBem Wasser geflillt und ein paar Glaser Gemusedip angerihrt? Dann kann es ja
losgehen. Allerdings nur, wenn Sie am Vorabend eventuelle Angste und Zweifel auf
kleine Zettel geschrieben und selbige auf dem Balkon verbrannt haben.

Im Lehrerzimmer greifen Sie erst mal in die Energiebox. Dort sammeln Sie und Ihre Kollegen mun-
tere Weisheiten, mit denen Sie sich gegenseitig starken. Spielen Sie im Morgenkreis nicht immer
biedere Kinderlieder, sondern Ihre Lieblingsmusik: z.B. ,I want to break free"! Ha-
ben Sie Handschmeichler und Massageballchen eingesteckt? Uberbriicken Sie
brenzlige Situationen, indem Sie damit kneten. Auch ein BeiBring hilft, Wut und
Frust abzubauen. Tranken Sie eine Mullwindel mit Lavendeldl und riechen Sie mit

geschlossenen Augen daran, wenn Patrick Ihnen mit seinem Gekippel und Gezap-
pel auf den Keks geht. Wechseln Sie haufiger den Fokus. Fixieren Sie abwechselnd die Krahe auf
dem Dach und Merlin in der ersten Reihe, der wieder kein Arbeitsmaterial dabei hat. Atmen Sie tief
und bewusst und trinken langsam zehn Schluck heiBes Wasser, bevor Sie auf Cheyennes Unflatig -
keiten reagieren.
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Unterricht muss nicht nur kraftezehrend sein! Trainieren Sie Ihre Beckenboden-
muskulatur, wenn die Schliler etwas im Internet suchen, machen Sie kleine isome-
trische Ubungen und Finger-Yoga. Gehen Sie abwechselnd auf den Zehenspitzen

und auf den AuBenkanten der FiBe durchs Klassenzimmer. Erkunden Sie Ihre Aku-
pressur-Punkte an Hinterkopf und Oberschenkel. Verwdhnen Sie sich heimlich mit einem heiBem
FuBbad hinterm Lehrerpult. Nach fiinf Stunden empfiehlt sich ein kleines ,Power-Napping" in der
Sporthalle oder im Materialraum. Sehr belebend sind auch barfuB durchgefiihrte Aufsichten. Stei-
gen Sie in den Pausen zu Ihren Schilern auf die Kletterwand. (Seltsam, noch nie bin ich auf die
Idee gekommen, mit meiner Klasse auch mal privat zu reden und zu scherzen! Da muss erst der
Ratgeber ,Mensch werden, Mensch bleiben - das Handbuch fir die Bildungsfront™ erscheinen!).

Gestalten Sie Ihre schulischen Riickzugsraume, also die Lehrertoiletten, gemditlich und
asthetisch. Kaufen Sie Palmen und Farne, Spitzengardinen und weiches Klopapier. Strei-
chen Sie mit den Schilern die Klobrillen bunt an.

Selbst 6de Konferenzen werden zur Wellnessoase,
wenn Sie unter dem Tisch FuBroller aus dem Orthopadiefach-
geschaft einsetzen. Oder sammeln Sie mit den Zehen Murmeln
ein, wenn Ihr Direktor Uber die nachste Schulevaluation/in-
spektion/reform doziert. Bringen Sie Ihren Balance-Sitzball
mit. Wer zwingt Sie, Ihr Arbeitsleben auf wirbelsdulenfeindli-
chen Holzstihlen zu verbringen? Tragen Sie im Schulgebdude
Gesundheitsschlappen und Massagesandalen. Man darf die Be-

deutung der FuBreflexzonen nicht unterschatzen!

Und abends halten Sie in Ihrem Schmunzelbuch alle Situationen fest, die Ihnen heute ein Lacheln
entlockt haben! Falls Sie glauben, ich hatte mir das alles nur ausgedacht: Weit gefehlt! Ich bin von
dem Buch ,Relax! Entspannt Lehrer sein" inspiriert worden und danke der Autorin Lltge von gan-
zem Herzen daflir, dass sie mein Leben so grundlegend verdndert hat.

Uber die Autorin:

Gabriele Frydrych, geb. in Jena, lebt seit ihrem vierten Lebensjahr in Berlin. Studium der Slawistik, Germanistik
und Publizistik. AnschlieBend Referendariat an einem pfélzischen Landgymnasium, danach im Dienst an Berliner
Gesamtschulen, meistens an sog. Brennpunktschulen. Die Eindriicke, die sie in den verschiedenen Schulen
(inkl. drei Jahre Realschule), in vielen Unterrichtsfachern, Klassen und Kollegien gewann, halt sie seit einigen
Jahren in ironischen Texten fest, die in diversen Zeitungen und Zeitschriften erschienen sind. Dabei machen ihr
besonders ,Bildungsexperten™ und —journalisten groBe Freude....
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