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Annika Reuter, 1980er Baujahr und Rheinländerin, war vierzehn Jahre Englisch- und Französischlehrerin im gymnasialen Schuldienst, bevor sie sich mit vierzig Jahren entamten ließ, um neue Wege einzuschlagen. Ihr Buch School's out forever: Warum ich aus dem Schuldienst ausstieg, und das gar nicht so einfach war erscheint im Selbstverlag. Heute arbeitet sie als Autorin und Coach. Ihre kleinen Handbücher über Themen, die sie bewegen, sind eine gelungene Symbiose aus Herzblut, literarischem Geschick, Lebenserfahrung und einer Portion künstlicher Intelligenz.




EIN KLEINES HANDBUCH

BAND 1: Wie du deine Wut in Lebenskraft verwandelst. Ein kleines Handbuch zum Umgang mit einem fordernden Gefühl.

BAND 2: Was du von Hexen lernen kannst. Ein kleines Handbuch mit altem Wissen, Ritualen & ganz viel Magie.

BAND 3: Wie du dein Jahr bewusst abschliesst und kraftvoll neu beginnst. Ein kleines Handbuch für bedächtige Abschlussrituale und Neujahrsmagie.

BAND 4: Warum wir Katzen so sehr lieben. Ein kleines Handbuch für alle Katzenfans und -bedienstete.

BAND 5: Raus aus dem Hamsterrad. Für Lehrkräfte, die den Schuldienst innerlich oder äußerlich kündigen wollen.

BAND 6: Wie du nicht wirst wie deine Eltern. Ein kleines Handbuch für alle, die endlich sie selbst sein wollen.

BAND 7: Magische Alltagsrituale für deine Seele. Ein kleines Handbuch für lebensnahe Spiritualität.




Anmerkung

Dieses Handbuch ist kein Ausstiegsratgeber, sondern eine Reise durch deine inneren Funktionsmuster, deine Loyalitäten und die wiederkehrende Frage: „Will ich so wirklich weitermachen?“ Dieses Buch richtet sich an alle Lehrkräfte, unabhängig von Geschlecht, Herkunft, Identität, Glauben, Körper, Neurodiversität oder Lebensgeschichte. Es ist für Lehrer:innen, Lehramtsstudent:innen, Referendar:innen, Quer- und Seiteneinsteiger:innen, Verbeamtete und Angestellte, für jene mit Idealismus ebenso wie längst Ernüchterte mit tiefer Müdigkeit in den Knochen. Es spielt keine Rolle, aus welchem Grund du diesen Beruf ergriffen hast (oder ergreifen möchtest). Vielleicht wolltest du Kinder stärken, Bildung verändern, Verantwortung übernehmen, etwas Sinnvolles tun. Vielleicht war es ein sicherer Weg, ein respektierter Beruf, eine Familientradition oder der Wunsch, es endlich „richtig“ zu machen. Du bist angesprochen als Mensch mit deiner eigenen Biografie, mit dem, was dich in diesen Beruf geführt hat und mit dem, was dich vielleicht wieder herausführt.

Aber auch wenn alle gemeint sind, ist der Lehrberuf nach wie vor stark weiblich geprägt, insbesondere in Grundschulen. Das wirkt sich aus auf Rollenbilder, Verantwortungsübernahme, Erwartungen, Durchhalteparolen, das Maß an Anpassung, das stillschweigend vorausgesetzt wird. Zahlreiche Impulse helfen dir mit einer klaren Einladung zur Eigenverantwortung zwischen Erschöpfung und echter Klarheit zu unterscheiden, Scham zu entwirren, dein Nervensystem ernst zu nehmen und deine Wahlmöglichkeiten wieder sichtbar zu machen. Am Ende geht es darum, vor allem innerlich aus einem System auszusteigen, das dich auf Funktion reduziert hat, und dein Leben wieder als gestaltbar zu begreifen.

Und weil wir es hier mit Lehrkräften zu tun haben, folgt dieses kleine Handbuch (im Gegensatz zu anderen) auch ganz bewusst einer klassischen linearen Ordnung.




VORWORT

Dieses Buch richtet sich an Lehrkräfte, die tief innen fühlen: So will und kann ich nicht weitermachen. Vielleicht kommt an besonders schweren Tagen der Gedanke: Ich schmeiß hin! Vielleicht ist es aber auch nur ein leises Gefühl von Unstimmigkeit, das sich nicht mehr wegdrücken lässt. Der Alltag wird schwerer, die Erschöpfung selbstverständlicher und die eigene Lebendigkeit leiser.

Dieses Buch sagt dir nicht, was du tun sollst, und liefert keine Anleitung für einen neuen Lebensentwurf. Es hilft dir vielmehr zu verstehen, warum du dort stehst, wo du bist. Denn viele Probleme von Lehrkräften beginnen nicht erst bei zu vielen Aufgaben, schwierigen Klassen oder fehlender Wertschätzung. Sie beginnen dort, wo Menschen gelernt haben, Verantwortung zu tragen, durchzuhalten, sich anzupassen und die eigenen Bedürfnisse hintenanzustellen. Genau an diese Fähigkeiten knüpft das System Schule an: Wer Lehrkraft wird, bringt oft Idealismus, Pflichtgefühl und Verantwortungsbereitschaft mit. Das sind wertvolle Eigenschaften, doch sie führen gleichzeitig dazu, dass Grenzen übergangen, Warnsignale ignoriert und Belastungen normalisiert werden. Irgendwann entsteht das Gefühl, festzustecken. Kündigen wirkt zu groß, Bleiben falsch. Also wird ausgehalten, reduziert, umorganisiert, krankgeschrieben, zurückgekehrt – und trotzdem löst sich das Grundgefühl nicht.

Dieses Buch beschäftigt sich nicht nur mit Schule. Es geht um Funktionsmuster, Loyalitäten, Scham, Anpassung, Selbstwert, Identität und die Frage, warum Menschen oft länger in Systemen bleiben, als ihnen guttut. Es hilft dabei, innere und äußere Zwänge zu unterscheiden und die eigene Handlungsfähigkeit zurückzugewinnen. Du darfst innehalten und genauer hinschauen, denn Veränderung beginnt selten mit einem großen Schritt, sondern mit dem Moment, in dem du aufhörst, gegen dein eigenes Empfinden anzukämpfen. Ob daraus ein Bleiben, ein Abstand oder ein Gehen entsteht, liegt bei dir. Entscheidend ist, dass du dich wieder als Gestalter:in deines eigenen Lebens begreifst.


Wichtiger Hinweis:

Lehrkräfte sind darauf trainiert, Fehler zu finden, Antworten zu geben und Dinge richtig zu machen. Entsprechend groß ist der Impuls, dieses Buch „richtig zu lesen“. Doch darum geht es hier nicht. Du brauchst keine Antworten oder wissen, warum dich ein Impuls berührt oder ärgert. Manche Fragen dürfen liegen bleiben und über Wochen oder Monate in dir weiterarbeiten. Achte deshalb auf das, was beim Lesen passiert: Fühlst du dich ertappt? Wirst du wütend? Suchst du Fehler? Hältst du etwas für unverschämt? Gut. Das gehört dazu. Du kannst dieses Buch nicht falsch lesen. Alles, was beim Lesen in Bewegung gerät, ist Teil des Prozesses. Und wenn du bemerkst, dass du gerade den inneren Rotstift gegen dich selbst richtest, dann beobachte auch das. Und wenn beim Lesen etwas aufkommt, das sich zu groß anfühlt, gilt: Du musst da nicht allein durch – vor allem nicht mit einer Privatversicherung plus Beihilfe. Ärztliche, therapeutische, körperorientierte oder begleitende Unterstützung sind Ausdruck von Selbstachtung und Verantwortung dir selbst gegenüber. Mein Coachingangebot findest du unter www.soulkangaroo.de.




KAPITEL 1: Wenn der Akku leer ist
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Lehrkräfte sind keine schwachen Menschen. Sie tragen Verantwortung, Erwartungen und Ideale, tief eingeschrieben in Körper und Psyche. Sie geben Wissen, Halt und Struktur – und zahlen für dieses dauerhafte Zuviel an Tragen und Geben oft einen Preis: ein tiefes „Ich kann nicht mehr“.

Dieses Kapitel legt frei, was ohnehin da ist. Es geht um Erschöpfung, Schlaflosigkeit, innere Leere, Daueranspannung und Gedanken, die im Kreis laufen. Um Jammern, Endlosschleifen und gut gemeinte Veränderungen, die nichts bewirken. Um Kollegien, die vieles relativieren, und um die Identifikation mit einer Rolle, die längst mehr fordert, als sie trägt.

Was passiert, wenn ein System auf Menschen trifft, die gelernt haben durchzuhalten? Was, wenn Körper und Seele lauter sprechen als das Pflichtgefühl? Am Ende bleibt eine Erkenntnis: Ohne eine innere Entscheidung bleibt alles, wie es ist. Mit ihr beginnt Bewegung – auch wenn noch nicht klar ist, wohin sie führt.

1. Der Moment der inneren Kündigung

Es gibt diesen stillen Satz, der sich irgendwann nicht mehr wegdrücken lässt: „Ich kann nicht mehr.“ Er kommt nicht dramatisch, sondern nüchtern, fast sachlich, wie eine innere Feststellung nach langer Beobachtung. Du weißt, dass es kein vorübergehendes Tief ist und auch nichts, was sich mit den nächsten Ferien erledigt. Gleichzeitig gibt es noch keine Lösung, nur diese innere Gewissheit, dass es so nicht bis zur Pensionierung weitergehen kann. Du funktionierst weiter, gehst in die Schule, machst deinen Job, während innerlich längst etwas weggegangen ist. Dieser Zustand bleibt, statt wieder zu verschwinden. Dass dieser Moment im Leben einer Lehrkraft (vor allem einer verbeamteten) nicht vorgesehen ist, macht ihn nicht weniger real.

☒ Was passiert, wenn du diesen inneren Satz nicht länger relativierst, sondern ernst nimmst?

2. Der Körper übernimmt das Kommando

Der Körper beginnt nicht plötzlich zu rebellieren, sondern schaltet schrittweise auf Warnmodus. Der Schlaf wird unruhig, Einschlafen und Durchschlafen werden immer schwerer. Innere Anspannung, Gereiztheit, Zähneknirschen, Kopfschmerzen, Migräne, Nacken- und Rückenbeschwerden werden zu stillen Begleitern. Krank wird man genau dann, wenn der äußere Druck kurz nachlässt: an Wochenenden oder in den Ferien. Mit der Zeit kommen Hautirritationen, Entzündungen, Autoimmunkrankheiten wie Hashimoto, Bandscheibenvorfälle, Tinnitus, Magenreizungen, Allergien, Unverträglichkeiten dazu. Keine einzelne Erscheinung wirkt dramatisch genug, doch in der Summe sind sie eindeutig: Der Körper übernimmt dort das Kommando, wo du dich innerlich weiter verpflichtest. Dass diese Signale im schulischen Alltag oft relativiert werden, ändert nichts an ihrer Aussage. Der Körper ist ein präziser Sensor für Überlastung. Er hört nicht auf zu senden, nur weil du weghörst.

☒ Was wäre, wenn diese Symptome keine Störung, sondern eine klare Grenze markieren?

3. Kranksein mit schlechtem Gewissen

Krankgeschrieben zu sein fühlt sich nicht wie Entlastung an, sondern ein moralisches Problem. Das schlechte Gewissen läuft weiter, auch wenn der Körper längst Stopp gesagt hat. Manche trauen sich kaum, das Haus zu verlassen, aus Angst, gesehen oder bewertet zu werden. Es bleibt unklar, was eigentlich erlaubt ist, und ob nicht schon Einkaufen als Illoyalität gilt. Der Wunsch nach einer längeren Auszeit ist da, vielleicht will die Ärztin direkt mehrere Wochen krankschreiben, aber das erscheint sofort überzogen oder unrealistisch. Gleichzeitig hält sich hartnäckig die Vorstellung, dass ohne dich alles zusammenbricht. Verantwortung wird innerlich weitergetragen, selbst im Zustand der Erschöpfung. Krankheit siehst du nicht als gesundes Signal. Sie bedeutet: Störung des Betriebs. Dieses tiefsitzende Denken wird im schulischen Umfeld als normal geprägt.

☒ Was glaubst du, würde tatsächlich passieren, wenn du dich einmal nicht zuständig fühlst?

4. Dauerhafte Erschöpfung

Diese Erschöpfung verschwindet nicht nach einem freien Nachmittag. Noch nicht mal nach den Ferien. Sie liegt unter allem, dauerhaft, diffus, und wird irgendwann als normal erlebt. Regeneration funktioniert nicht mehr zuverlässig, egal wie sehr du dich bemühst. Die Belastungsgrenzen verschieben sich, ohne dass du es bewusst merkst. Selbst einfache Dinge kosten plötzlich unverhältnismäßig viel Kraft. Viele versuchen, es mit noch besserer Planung oder mehr Disziplin zu lösen. Doch das Problem ist so leider nicht lösbar, weil du dauerhaft mehr gibst, als du zurückbekommst. Krankheits- oder Erholungsphasen bringen kurzfristige Entlastung, aber keine echte Erneuerung. Erschöpfung wird zur persönlichen Schwäche erklärt, obwohl sie strukturell entsteht.

☒ Wie sehr hast du dich bereits an einen Zustand gewöhnt, der dich auslaugt?

5. Gefühle im Dauerstau

Überforderung wird zum Grundrauschen, nicht mehr zum Ausnahmezustand. Wut ist da, findet aber keinen Raum, richtet sich nach innen oder versickert im Alltag. Scham mischt sich leise und zäh dazu, weil du merkst, dass du nicht mehr kannst, obwohl du doch immer konntest. Ohnmacht gegenüber Schule und System wird zur täglichen Erfahrung, weil Veränderung zwar gefordert, aber nicht ermöglicht wird. Manche Gefühle werden laut, andere verschwinden fast vollständig. Emotionale Leere fühlt sich zunächst wie Erleichterung an, ist aber oft nur ein Schutzmechanismus. Du funktionierst weiter, während innerlich immer weniger ankommt. Dass über Gefühle im Schuldienst kaum gesprochen wird, heißt nicht, dass sie keine Rolle spielen. Gefühle verschwinden nicht, nur weil man sie ignoriert.

☒ Welche Emotion versuchst du gerade am konsequentesten kleinzuhalten?

6. Ein Kopf ohne Aus-Schalter

Der Kopf arbeitet weiter, auch wenn der Körper längst Feierabend braucht. Gedanken kreisen, springen, verhaken sich, ohne zu einer Lösung zu führen. Ein Ausweg ist nicht sichtbar, nur die nächste Aufgabe, die nächste Verpflichtung. Der innere Druck formuliert sich als ständiges „Du musst noch“, selbst spätabends oder am Wochenende. Mentale Anspannung wird zum Dauerzustand, unabhängig vom Ort. Entlastung entsteht nicht durch Abschalten, sondern höchstens durch Erschöpfung. Der Kopf hält fest, was eigentlich längst zu viel ist. Nachdenken wird zur Ersatzhandlung, weil Handlungsräume fehlen. Dass Grübeln im Schulsystem fast schon als Professionalität gilt, macht es nicht gesünder.

☒ Was würde passieren, wenn dein Kopf f
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