Du bist kurz davor, dein Ziel zu erreichen! Um so wichtiger, sich im Endspurt nicht zu verlieren
und immer wieder kleine Pausen einzulegen, und die standigen Gedanken an Unterricht und
Priifungen zu unterbrechen und zumindest ein bisschen zu regenerieren.

Natirlich solltest du im Endspurt vor der Priifung dein Bestes

geben und dich optimal vorbereiten. Doch gerade in dieser

stressigen Phase ist es wichtig, ab und zu eine Auszeit zu neh-

men und dir kleine Freirdume zu goénnen, in denen du nicht an

schulische Angelegenheiten denkst. Das haben dir bestimmt

schon Freunde und Familie geraten, oder? Erlaube es dir selbst,

auch mal abzuschalten und ein Leben jenseits der Priifungsvor-

bereitung zu flihren. Es ist namlich wichtig, dass du nicht nur

korperlich, sondern auch mental fit bleibst. Der standige Druck

und die Anspannung kénnen sich negativ auf deine Leistungs-

fahigkeit auswirken. Nimm dir daher bewusst Momente der

Entspannung, um neue Energie zu tanken und deine Konzentration zu steigern. Vielleicht hilft
es dir, eine Runde spazieren zu gehen, dich mit einem guten Buch abzulenken oder einfach mal
eine Stunde lang Musik zu horen. Diese kleinen Auszeiten sind genauso wichtig wie die intensi-
ve Vorbereitung auf die Priifung. Gonne sie dir daher ohne schlechtes Gewissen. Sie werden dir
helfen, am Ende erfolgreich zu sein.

Manchmal reicht es, einfach weniger zu tun! Unsere tapferen Fiifse tragen uns Tag fiir Tag
durchs Leben, doch wie oft schenken wir ihnen wirklich Aufmerksamkeit? Nutze den Weg
zur Schule oder zum Seminar, um dich bewusst auf das Gehen zu konzentrieren. Befreie
dich von dem endlosen Gedankenkarussell gerade jetzt im Priifungshalbjahr und schenke
deinen Fifden die volle Aufmerksamkeit. Schule und Seminar kdnnen fir einen Moment
in den Hintergrund treten: Gehe, atme tief ein und sei einfach du selbst.

Fir die Gehmeditation bendtigst du wirklich nicht viel Platz! Es spielt keine Rolle, ob du
drinnen oder drauf3en bist, du kannst sie liberall durchfiihren. Selbst in der Schule zwischen
den einzelnen Stunden oder vor deiner Priifung ist sie leicht umsetzbar. Besonders intensiv
wird die Erfahrung, wenn du die Gehmeditation barfufd im Freien ausprobierst. Die frische
Luft und der direkte Kontakt mit dem Boden verstarken das Gefiihl der Verbundenheit mit
der Natur und steigern die Achtsamkeit wahrend der Ubung.
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Die Gehmeditation ist ein Werkzeug, um im herausfordernden Priifungshalbjahr Ruhe zu finden.
Durch die bewusste Praxis der Langsamkeit kannst du den Autopiloten ausschalten und wirk-
lich im Moment leben. Diese Entschleunigung ermdglicht es dir, Momente intensiver Konzentra-
tion und Fokus zu erleben.

Lass uns weiterhin tiben, Abstand zu herausfordernden Situationen zu nehmen und eine neue
Perspektive einzunehmen. Dies hilft, dir selbst mit mehr Freundlichkeit und Grof3zligigkeit zu
begegnen. Vertiefe dein Verstandnis fir deine emotionalen und mentalen Prozesse und entwi-
ckele dich so Schritt fiir Schritt weiter. Sei geduldig mit dir:

Je 6fter du Ubst, desto einfacher wird es dir fallen.

Erinnere dich an ein Ereignis in jlingster Zeit, das dich sehr bewegt hat und starke Emotionen
in dir hervorgerufen hat. Nimm dir die Zeit, um genau zu reflektieren, welche Gedanken und
Gefiihle du in dieser Situation hattest und wie sich diese auf dein Verhalten ausgewirkt haben.

Lass dich nicht von den starken Emotionen lberwdiltigen, sondern nutze sie als Ansporn, um zu
wachsen und dich weiterzuentwickeln.

Mein Ereignis

Wie habe ich das Ereignis interpretiert?

Meine Emotionen
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Meine Gedanken

Mein Verhalten

Stelle dir dann vor, du schliipfst in die Rolle deines besten Freundes oder deiner besten Freundin,
die dem Ereignis zufilligerweise beigewohnt haben. Was wiirde deine beste Freundin zu dir
sagen?

Wie hat dein bester Freund das Ereignis interpretiert?
Die Worte deines besten Freundes:

Vielleicht gelingt dir nun eine Neubewertung der Situation:
Wie mochtest du dich das ndchste Mal in einer dhnlichen Situation verhalten?

Du entdeckst Muster in deinen Gedanken, Emotionen und Handlungen. Der Persepktivwechsel
ermoglicht es dir, Abstand zu dem belastenden Ereignis zu gewinnen.
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In der Ubung zum Vergleich im zweiten Baustein bist du zu deinem friiheren Ich gereist und
hast bestarkende Worte gesagt. Du warst sozusagen dein eigenes Vorbild. Nun hast du schon
einen grofien Teil des Referendariats geschafft. Du bist kurz vor dem Ziel und hast dich darin
gelibt, deine Starken zu erkennen, hast an deinen Ressourcen gearbeitet und entwickelst deine
ganz eigene Lehrer-Personlichkeit. Nun kannst du auch andere an deinem Wissen und deinen
Erfahrungen teilhaben lassen. Sei es als Lehrer:in, Kolleg:in oder auch in der Begleitung ande-
rer Referendar:innen. Wobei es auch hier wichtig ist, die nétige Distanz zu wahren. Dies kann in
der Beziehung zu deinen Schiiler:innen und Kollege:innen wichtig werden. Das ist ein wichtiger
Lernschritt, um dauerhaft zufrieden und ausgeglichen deinen Beruf mit Freude ausfiillen zu
kdnnen. Schauen wir, wie das gelingen kann.

Dieses Arbeitsblatt oder Papier und Stifte

Starten wir mit der Beziehung zu deinen Schiiler:innen. Hier ist es wichtig, ein Gefiihl flir Nahe
und Distanz zu entwickeln. Nahe ist ein wichtiger Baustein, um Beziehung aufzubauen, zuviel
davon kann Ubergriffig sein, aber auch ein- und beschréanken. Gleiches gilt fiir die Distanz. Wir
kdnnen durch Distanz Freiraum geben und so den Schiiler:innen ermdéglichen, sich selbst zu
entfalten. Zu viel Distanz hingegen kann kalt, abweisend und desinteressiert wirken. So ist es
wichtig, hier eine professionelle Haltung zu entwickeln. Das beginnt damit, dass du dir darliber
bewusst wirst und dich selbst in der Arbeit beobachtest.

Nehme dir immer wieder kurze Momente, um dein Verhalten in Bezug auf Néhe und Distanz
zu deinen Schiiler:innen zu reflektieren. Bleib dabei authentisch. Du bist ein Teil der Beziehung
und musst dich auch wohlftihlen.

Tausche dich mit anderen (angehenden) Lehrer:innen darliber aus.

Ahnlich kann das mit Kollege:innen sein. Es kann schon sein, auch privaten Kontakt zu
Kollege:innen zu pflegen. In manchen Momenten kann es jedoch hinderlich sein, wenn
Privates und Berufliches nicht gut getrennt werden. Deshalb achte auch hier darauf, wie
du diese Beziehungen gestalten mochtest.

Was tut dir gut? Notiere deine Gedanken
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Wenn du dir Gber die Herausforderungen und auch die Méglichkeiten deiner Selbstwirksam-
keit in Bezug auf Nahe und Distanz bewusst bist, wirst du besser fiir dich und auch fiir andere
sorgen.

Kennst du das Geflihl, wenn du kurz vor einer Priifung oder einer anderen herausfordernden
Situation maximal angespannt bist? Dein Herz schlagt bis zum Hals und deine Hande sind
schweif3ig. Probiere dann mal folgendes aus: Schiittle deine Hande, Arme und Schultern fir
30 Sekunden kraftig aus. Spire dabei, wie die Energie in deinen Handen, Armen und Schultern
pulsiert. Das Durchschiitteln kann dir helfen, dich zu entspannen und neue Kraft zu tanken. Du
schaffst das!

Bereits nach kurzer Zeit wirst du merken, wie sich die Anspannung langsam aus deinem Kor-
per und Geist [6st. Du kannst formlich spliren, wie du mehr Distanz zu den belastenden Gedan-
ken gewinnst und gleichzeitig neue Energie tankst.
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Nachdem wir in den ersten beiden Etappen den Blick auf den Vergleich verdandert haben und
uns die positiven Aspekte des Vergleichs angeschaut haben, wollen wir in der letzten Etappe
Uberlegen, wie es uns gelingen kann, das standige Vergleichen im Alltag zu reduzieren. Ein
Schliussel hierzu heifst: Schluss mit dem Perfektionismus. Oha, gerade flir uns Lehrer oftmals
nicht so leicht.

Sich mit deinem Perfektionismus zu beschaftigen, kann besonders in dieser letzten Etappe
hilfreich sein, denn jetzt wird es noch einmal anstrengend und da steht dir der eigene Perfek-
tionismus bisweilen selbst im Weg.

Nichts, auf3er du mochtest Gedanken, Erkenntnisse, Ideen aufschreiben.

Nimm dir einen Moment Zeit und mache es dir bequem. Wenn du mdchtest, kannst du fiir
einen kurzen Moment die Augen schlief3en.

Uberlege nun, ob es Situationen oder Menschen gibt, mit denen du dich vor allem vergleichst,
um besser zu sein.
Was ist, wenn du das nicht bist?

Was sagst du dann zu dir selbst?

Werde dir nun bewusst, dass du nicht alles perfekt machen musst.
Du musst nicht alles kdnnen.

Sage dir:
Ich bin gut so wie ich bin.
Niemand ist perfekt.

Und fiir die Zukunft:

Feiere deine Erfolge.

Sei nett zu dir, Stichwort Fehlerfreundlichkeit.
Lass los, was du nicht éndern kannst.
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Notiere dein Gedanken.

Perfektionismus kenne die meisten von uns. Er gehort zu den sogenannten inneren Antrei-
bern, die vornehmlich in Leistungsgesellschaften zu finden sind. Hinter ihm steckt das Bedirf-
nis nach Anerkennung und Sichtbarkeit. Sich dies bewusst zu machen, kann sehr erleichternd
sein. Denn wenn wir diesem inneren Antreiber folgen, sind wir nicht wirklich handlungsfahig,
wir handeln aus einem ,muss” heraus. Zudem rennen wir etwas hinterher, was nicht zu errei-
chen ist, auch das geht Uber kurz oder lang auf Kosten unserer Gesundheit.
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