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Achte darauf, dass du stets genug Zeit und Energie für die Dinge und Menschen hast, 
die dir am wichtigsten sind. Damit das nicht bloss schöne Theorie bleibt, haben wir 
das „Pause für mich-Konzept“ entwickelt. Dabei geht es darum, die Pausen-Zeiten 

genauso ernst zu nehmen wie alle anderen Termine, die meist von aussen kommen. 
Dazu ist es essenziell, diese Auszeiten (frühzeitig) zu planen und als feste Termine in 

die Agenda einzuschreiben. Du kannst dafür unsere Pause für mich-Sticker brauchen 
oder aber dein eigenes System entwickeln. Am besten, du setzt die Pause-Zeiten gleich 

am Sonntagabend oder am Anfang jeder neuen Woche ein, damit du alles Weitere
darum herum planen kannst. Schliesslich können gute Leistungen auf Dauer nur

erbracht werden, wenn du mit Achtsamkeit zu dir schaust und dir genügend Auszeiten 
nimmst! Besonders schön ist es, wenn du auch deine Lehrerkolleg/innen dazu

ermutigst, regelmässige Pausen einzulegen und eine gesunde Work-Life-Balance zu 
kultivieren, ganz im Sinne von #teacherssupportteachers.

Für die kleinen Pausen zwischendurch haben wir auch dieses Jahr wieder eine Liste 
mit Ideen für dich zusammengestellt, die du auf dieser und auf der gegenüberliegen-

den Seite findest. Sei gewiss, dass wir von Happy Teaching voll und ganz hinter dir 
stehen. You are a wonderful teacher!

Ideenliste

• Höre deine Lieblingsmusik und tanze alle Sorgen weg

• Lasse deinen Blick in die Ferne schweifen und schaffe Raum für kleine Tagträume

• Lasse deinen Oberkörper hängen, entspanne deine Wirbelsäule und lockere deinen 
Nacken, indem du mit dem Kopf nickst und ihn bewegst, wie beim Bejahen und 
Verneinen

• Lockere dich auf: Springe in die Luft und schüttle deine Arme und Beine aus

• Gehe ein paar Schritte rückwärts oder seitwärts. Warum nicht mal die Dinge genau 
anders tun, als sonst?

• Mach sieben tiefe Atemzüge, während du dich vor das Fenster stellst und deinen 
Blick nach draussen schweifen lässt

• Lies ein Kapitel / ein paar Seiten eines Lieblingsbuches



• Schliesse die Augen und visualisiere einen schönen Ort / ein schönes Bild / eine 
schöne Situation etc.

• Schreibe 1-3 Dinge auf, die heute gut gelaufen sind

• Mach dir in aller Ruhe einen leckeren Kaffee oder Tee

• Male ein Mandala aus

• Streck dich, so fest du kannst, und gehe so ein paar Sekunden auf den Zehenspitzen 
durch den Raum

• Gehe joggen oder mache ein paar Yoga-Übungen

• Trinke ein Glas lauwarmes Wasser in einem Zug aus

• Zünde dir eine angenehm duftende Kerze an und lege die Füsse für ein paar Minuten 
hoch

• Lass dich von einer/einem Lehrerkolleg/in massieren

• Nimm für 2 Minuten eine Powerpose ein, werde dir deiner Stärke bewusst und
wappne dich für weitere Herausforderungen des Tages

• Rufe eine/n alte/n Freund/in an und frage sie/ihn nach ihrem/seinem Befinden

• Kaufe dir ein gutes Magazin und blättere durch die Seiten

• Lege deine Beine an einer Wand hoch und entspanne dich

• Beobachte die Wolken. Welche Fantasiewesen siehst du?

• Schlage ein Rad, mache einen Handstand oder führe ein paar Hampelmänner aus. 
Bring deinen Kreislauf wieder in Schwung

• Schreibe einer Kollegin oder Freundin eine kleine Nachricht oder einen Brief und 
hinterlasse ihn im Fach oder wirf ihn in den Briefkasten

• Denke dir Mantras aus, an die du dich im Alltag erinnern kannst. Sage sie (leise oder 
laut) vor dich hin

• Zeichne deinen Tag

• Mach einer Kollegin / einem Kollegen ein ernst gemeintes Kompliment.Du wirst 
sehen — nicht nur ihm/ihr tut es gut — sondern auch dir!

• Teile etwas mit der Happy Teaching-Community auf Instagram unter
#happyteachingcommunity


