——— Stressbewidltigung fiir Lehrer

Prinzipien fiir den Umgang mit Wut

Was unsere Denkweise angeht, miissen wir unterscheiden, zwischen unserer eigenen Wut
und wie wir sie zum Ausdruck bringen. AuBerdem miissen wir uns Gedanken dariiber ma-
chen, wie wir mit der Wut Dritter umgehen kdnnen. In unserem Beruf als Lehrer miissen wir
uns oft mit frustrierten oder wiitenden Schilern (zuweilen sogar mit wiitenden Eltern oder
Kollegen!) auseinandersetzen. Die nachfolgend aufgefiihrten grundlegenden Prinzipien de-
cken diese beiden Bereiche des Umgangs mit Wut ab.

» |n einem Zustand der Wut wissen wir nicht automatisch, was zu tun ist. Wir miissen ler-
nen, die Situationen, Kontexte und Personen, die unsere Geduld strapazieren und Frust-
gefiihle auslosen, bewusst zu erkennen. Weiterhin miissen wir lernen, in einem Zustand
der Wut angemessen zu reagieren und die richtigen Mafinahmen zu ergreifen, wenn wir
(und alle anderen Beteiligten) uns wieder beruhigt haben.

» Die Art und Weise, in der wir typischerweise Frustration und Wut zum Ausdruck bringen
(was wir tun und sagen, wenn wir wiitend sind) ist ein erlerntes Verhalten. Es ist nicht
nur das bloBe Ergebnis unserer Soziobiologie, nicht nur eine einfache Reaktion auf eine
Stresssituation. Auch wenn wir diesen Lernvorgang an sich vergessen haben, miissen wir
uns unseres gegenwadrtigen Verhaltens und Denkens als Lehrer wahrend eines Wutzu-
standes neu bewusst werden. Wir kénnen lernen, zwischen dem zu unterscheiden, was
wir fiihlen und der Art und Weise, in der wir am besten mit der Quelle unseres Frusts und
unserer Wut umgehen konnen. Besonders wichtig ist es hierbei zu lernen, wie man Frust-
gefiihle und Wut kommuniziert, vor allem in Disziplinkontexten (S. 94).

» Lernen Sie, nur iber wirklich ernste Vorfalle wiitend zu werden. Bei einigen Lehrern genii-
gen schon Kleinigkeiten wie Zuspatkommen, nicht gemachte Hausaufgaben, oder Verges-
sen der Lehrmaterialien, um Frust oder sogar Wut auszulésen. Die vorgenannten Anldsse
sind héchstens Gefiihle wie Gereiztheit oder Arger wert. Wenn wir hdufig wegen kleinerer
Vorfille wiitend werden, konnen die Schiiler die Gewichtung unserer Werte und Moralvor-
stellungen nicht mehr einordnen.

Die moralische Gewichtung unserer Wut ist relativ. Wir sollten eher {iber Dinge wie Ras-
sismus, Sexismus, Ungerechtigkeit und Mobbing wiitend werden. Wir sollten ebenfalls
lernen, diese Wut besser zu vermitteln — sogar erzwungenermafien —damit unsere Leiden-
schaft beim Umgang mit der Ursache der Wut ein konstruktives Resultat befeuert. In dem
unmittelbaren emotionalen Moment der Wut (die hoffentlich durch bestimmtes Auftreten
ausgedriickt wird), konnen wir die Ursache der Wut nicht auf konstruktive Weise beheben.
Wir miissen unseren Standpunkt auf bestimmte, nachdriickliche Weise darstellen und uns
spdter, wenn alle Beteiligten sich beruhigt haben, mit den zugrundeliegenden Problemen,
Ursachen oder Verhaltensweisen auseinandersetzen.

» Wenn wir unseren Frust oder unsere Wut kommunizieren, setzen wir uns direkt mit dem
Problem oder dem unerwiinschten Verhalten auseinander, anstatt die andere Person an-
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zugreifen. Das ist gewiss nicht einfach und von Zeit zu Zeit haben wir sicher das Bediirfnis,
den Staudamm unserer Gefiihle einfach zu 6ffnen. Ich sprach einmal mit einer Kollegin,
die —immer noch wiitend auf eine sehr arrogante Schiilerin einer zehnten Klasse — zu mir
sagte, ,,Bill, bist du nicht auch der Meinung, dass dieser Rachel eine Backpfeife sehr gut
zu Gesicht stehen wiirde?“ Ich sagte ,,Ja“. Ich verstand wie meine Kollegin sich fiihlte, als
sie einfach Dampf ablief3 iber diese arrogante junge Frau. Manchmal ist es nicht leicht,
professionell zu sein. Es ist daher duBerst wichtig, sich nach einem besonders anstren-
genden Vorfall mit einem Kollegen auszutauschen.

» Wenn wir in einem emotionalen Moment unseren Standpunkt bestimmt und mit Nach-
druck klar gemacht haben, miissen wir dazu beitragen, dass die Situation sich wieder ent-
spannt. Das kann bedeuten, dass wir einen Schiiler beiseite nehmen, damit er zur Ruhe
kommen kann. Wenn wir selbst derjenige sind, der sehr wiitend ist, vielleicht sogar zu wii-
tend, um sich mit der Situation auseinanderzusetzen, ist es angebrachter, wenn wir uns
selbst vom Ort des Geschehens zuriickziehen. Manchmal ist nicht hilfreich (sogar destruk-
tiv) weiterzureden, wenn wir sehr wiitend sind. Dann ist es besser kurz, klar und bestimmt
(so gut es geht) zu sagen, weswegen wir wiitend sind und es fiir den Moment dabei zu
belassen. Wenn wir (und die anderen hoffentlich auch) zu einem spéateren Zeitpunkt ge-
lassener sind, konnen wir mit der anderen Partei ausfiihrlich reden. Es kann auch helfen,
in dem unmittelbaren emotionalen Moment zu sagen, ,,Ich bin im Moment zu wiitend, um
weiter darliber zu sprechen. Wir reden spater.“ Lassen Sie sich auf keinen Fall auf eine
Diskussion ein, wenn Sie extrem frustriert sind. Machen sie besser ihren Standpunkt klar
und nehmen sich dann eine Auszeit.

» Wenn wir in dem Moment der Wut etwas Verletzendes gesagt haben, ist es duerst wich-
tig, sich spater zu entschuldigen. Am besten noch am selben Tag, wenn moglich. Nehmen
Sie sich die Zeit, um zu der Person, der Klasse (oder dem Kollegen) zuriickzugehen und
riicken Sie die Dinge wieder zurecht. Wenn ein Schiiler seine Wut auf unangebrachte Wei-
se ausgedriickt hat, muss oft der Lehrer den ersten Schritt tun, um den Schiiler bei seiner
Bitte um Verzeihung zu unterstiitzen.

» Seien Sie sich bewusst, dass ein fordernder Erklarungsstil in einem Zustand der Wut die
Feindseligkeit und Schuldzuweisungen noch verstarken wird.

Am Ende lduft es wieder auf einen Erklarungsstil hinaus mit der Maxime: ,,Es ist unrealis-
tisch, Perfektion von sich oder anderen zu erwarten. Ich muss mir bewusst machen, dass
meine Zeit von vielen Dingen beansprucht wird, und von diesen Dingen wird viel Druck auf
mich ausgelibt. Es gibt keinen Grund dafiir, perfekt zu sein. Es gibt keinen Grund dafiir, im-
mer ausgeglichen und konzentriert zu sein und alles unter Kontrolle zu haben. Wenn ich
versage oder Fehler mache, ist das menschlich. Ich muss zugeben, dass ich auf meiner Arbeit
nicht immer alles gut machen kann. Andere werden mich nicht immer genauso behandeln,
wie ich es gerne hitte. Ich werde mein Bestes tun, um gegenseitige Achtung und Riicksicht-
nahme zu férdern und das liegt im Rahmen meiner Méglichkeiten.
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