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1 Vorwort

Die Unterrichtsstunde beginnt. Die Kinder sitzen im Erzdhlkreis. Es ist endlich ganz
still geworden. Ein Mddchen hdlt den Erzdihlstein in der Hand und will gerade anfan-
gen zu berichten, da kracht es schrecklich. Peter (Name gedndert) ist mit seinem Stuhl
riickwdrts umgefallen, was iibrigens heute noch mehrmals passieren wird. Alle Schiiler
lachen. Die ruhige und konzentrierte Stimmung ist dahin. Peter wird heute noch ofters
versuchen die Aufmerksamkeit auf sich zu lenken, indem er ein auffilliges Verhalten
zeigt. Ev ruft z.B. hdufig seine Gedanken lauthals in die Klasse oder er produziert an
seinem Platz irgendwelche Gerdusche oder er nimmt seinem Nachbarn die Sachen weg.
Auch liebt er es ,,auf Achse ““ zu sein, sei es nun, um zum Papierkorb oder zur Toilette

zu gehen.

Von Petra ( Name gedndert ) hort man den ganzen Vormittag so gut wie nichts. Im
Kreis der anderen Kinder hdlt sie sich zurtick. Wenn sie vom Lehrer angesprochen
wird, erschrickt sie fast; es ist, als wdre sie gerade aus einer anderen Welt aufgewacht.
Petra spricht mit leiser Stimme, sie lacht kaum, sie wirkt verkrampft und dngstlich. Sie
ist meistens mit ihren Gedanken beschdftigt, was dazu fiihrt, dass sie zur Erledigung

ihrer Aufgaben fast endlos lange braucht.

Wenn ich mit den beiden Kindern jeweils alleine rede, erscheinen sie mir sensibel und
leicht verletzlich. Komme ich aber auf die von ihnen verursachten schwierigen Situati-

onen zu sprechen, kénnen sie kaum eine Verbindung zu ihrem Verhalten herstellen.

Die beiden beschriebenen Kinder, die stellvertretend fiir die beiden Pole ,,Aggression
und ,, Regression‘“ oder auch Zappelphilipp und Trdumer stehen, finden sich nach mei-
ner Erfahrung mehrfach in jeder durchschnittlichen Grundschulklasse. Der Lehrer

kann bei dem geschilderten Verhalten natiirlich nicht einfach zur Tagesordnung, sprich

dem Unterricht, iibergehen.

Unterricht ist heute lingst viel mehr als die Vermittlung von kognitiven Lernzielen. Ei-
ne zunehmende Zahl von Kindern benétigt vor dem Unterricht erst einmal etwas, das

man mit ,, Herstellung einer inneren Bereitschaftshaltung * bezeichnen kénnte.



2 FEinleitung

2.1 Begriindung des Themas

Was Menschen fiihlen, denken und erleben hat immer auch mit ihrem eigenen Korper
zu tun und findet in diesem seinen Niederschlag. Besonders Kinder erleben und dufsern

sich, wie eben dargestellt, sehr stark iiber ihr Korperverhalten.

Bewegung und Entspannung sind zwei der wichtigsten Grundbediirfnisse von Kindern.
Fiir eine gute korperliche Gesundheit und ein psychisches Wohlbefinden ist es fiir sie

wichtig, in einem guten Gleichgewicht von Ruhe und Bewegung zu leben.

In der heutigen schnelllebigen Gesellschaft wird das Schlagwort ,,Stress “ meistens mit
Erwachsenen in Verbindung gebracht. Aber mittlerweile stehen auch viele Kinder unter
erheblicher Anspannung, was besonders im Zusammenhang von Kind und Schule deut-

lich wird.

Gestresste Kinder sind fiir ihre Eltern und Lehrer hdufig sehr stressige Kinder. In der
Schule fallen sie durch Konzentrationsprobleme, Zappeligkeit, Erschopfung oder auch
Aggressivitdt auf.

Kinder, die so unter Druck stehen, konnen ihre Fdhigkeiten natiirlich nicht voll entfal-
ten. Sie haben hdufig schlechtere Schulnoten als es sein miisste. Und schlechtere

Schulnoten erzeugen in aller Regel im Elternhaus wieder neuen Stress.

Ich mochte in meiner Arbeit ein Entspannungsprogramm fiir die Grundschule vorstel-
len, das stressabbauend wirken kann. Entspannungsverfahren werden nach meiner
Uberzeugung noch viel zu selten im Grundschulunterricht eingesetzt. Das liegt sicher
nicht an der Idee von Entspannung ( entspannter Korper — klarer Geist ), sondern da-
ran, dass noch zu wenige Lehrer fiir die Vermittlung von Entspannungsmethoden aus-
gebildet sind.

Die von mir eingesetzten Entspannungsverfahren sollen den Schiilern Werkzeuge an die
Hand geben, damit sie ruhiger und gelassener werden kénnen. Davon profitiert die
ganze Klasse im ,, Hier und Jetzt“, aber jeder einzelne Schiiler auch in Zukunft, wenn

er sich an seine ,, Werkzeuge *“ erinnert und diese moglicherweise einsetzt.



2.2 Methode

Bei der Bearbeitung meiner Fragestellung habe ich mich auf zwei Sdulen gestiitzt.

Fiir den Theorieteil meiner Arbeit habe ich eine intensive Literaturrecherche betrieben.
Die geschah durch Suchen in Bibliotheken und im Internet sowie durch Literaturemp-
fehlungen des Instituts fiir Psychosynthese und interpersonale Psychologie in Wupper-
tal.

Die Grundlage fiir den praktischen Teil der Arbeit stellt meine ,, Ausbildung zum Ent-
spannungspddagogen * am genannten Institut in den Jahren 2011/12 dar. Bei Frau
Neef konnte ich u.a. die Entspannungsmethoden ,, Autogenes Training “, ,, Progressive
Muskelentspannung “ und ,, Eutonie“ nicht nur theoretisch, sondern auch in der Pra-

xis erlernen.

Die zweite Sdule meiner Arbeit ist also die der Eigenrealisation. Immer, wenn ein Leh-
rer mit Schiilern Entspannungsarbeit betreibt, sollte er sowohl fiir die Planung als auch
die Durchfiihrung einer Unterrichtsreihe auf eigene ,, entspannende Korpererfahrun-
gen * zuriickgreifen konnen, um angemessen auf Schwierigkeiten und Probleme seiner

Schiiler eingehen zu konnen.

2.3 Struktur der Arbeit

Ich mochte in meiner Arbeit zundchst die Themen ,,Stress *“ und Stressbewdltigung er-
ortern, um daraufhin darzulegen, durch welche Umstdnde Grundschulkinder heutzuta-

ge in Stress geraten.

Danach werde ich erkldren, was man unter ,, Entspannung “ versteht und welchen Ge-

winn Grundschiiler durch das Erlernen von Entspannungsmethoden haben konnen.

Anschlieffend mochte ich die Themen ,,Stille”, ,, Imagination “ und ,,emotionale Kompe-
tenz " genauer unter die Lupe zu nehmen. Sie sind nach meiner Ansicht zentral, wenn
Kinder in eine intensivere Wahrnehmung mit sich selbst kommen, wie es beim Entspan-

nungstraining der Fall ist.

Nachdem ich dargelegt habe, welche Entspannungsmethoden sich fiir die Grundschule
eignen und welche Vorbereitungen fiir Entspannungsstunden notwendig sind, werde ich

mich dem praktischen Teil der Arbeit zuwenden.

Ich mochte eine 6-stiindige Unterrichtsreihe fiir Erstkldssler darstellen, die man aber
auch gut in einem zweiten und leicht modifiziert in einem dritten oder vierten Schuljahr
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einsetzen konnte. Die Stunden bieten ein abwechslungsreiches und kindgemdjfses Pro-
gramm aus Bewegungsspielen, Wahrnehmungsiibungen, Stille-Momenten, Fantasierei-
sen, Kreativitdtsiibungen, sowie aus Elementen des Autogenen Trainings und der Pro-

gressiven Muskelentspannung.

3 Spannung

3.1 Das Phdnomen ,, Stress

Der Begriff ,, Stress“ wurde zundichst in der Werkzeugkunde verwendet und bezeichnet
die Belastung oder den Druck, dem ein Material ausgesetzt ist.

Der Mediziner Hans Selye, der als “ Vater der Stressforschung“ gilt, fiihrte den Begriff
1936 in die Psychologie ein. Auch Menschen sind belastenden Ereignissen wie Krank-
heit, Schmerz, hoher Arbeitsbelastung usw. ausgesetzt. Selye benutzte das Wort

,Stress ““ zundchst als neutralen Ausdruck, um die ,, unspezifische Reaktion des Kor-
pers auf jegliche Anforderung “ (1) zu benennen. In diesem Sinne meint Stress die An-

passungsleistung des Organismus auf dufsere oder innere Reize.

Stress ldsst sich weitergehend als ein Zustand der Alarmbereitschaft des Organismus
verstehen, der sich durch diese auf eine erhéhte Leistungsbereitschaft einstellt. Schditzt
ein Individuum eine Situation als stressig ein, l0st das im Kérper eine Abfolge von neu-
rologischen und biochemischen Vorgdngen aus. Dabei funktioniert unser Korper seit
Urzeiten nach einem im Erbgut festgelegten Programm, das uns grundsdtzlich davor
schiitzen soll nicht getotet zu werden. Es passiert friither wie heute genau das gleiche in

unserem Korper:

Eine Situation wird als Angriff oder Bedrohung gewertet und blitzschnell mobilisiert

der Korper alle Energiereserven, die zur Bewdltigung der Situation notwendig sind.

Dabei werden die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin freigesetzt
und der ganze Organismus wird auf Kampf oder Flucht eingestellt. Es kommt in der
Folge zu einer Erhohung der Herzschlagfrequenz, des Blutdrucks, zur Erweiterung der
Bronchien und zur Freisetzung von Glukose (Zucker). Die Durchblutung und Néihr-
stoffversorgung der Muskulatur wird verbessert. (2)

Die beschriebene Stressreaktion unterliegt dem vegetativen Nervensystem. Dieses ist
nicht dem direkten Willen des Menschen unterworfen und wird deshalb auch autono-

mes Nervensystem genannt.



Hans Selye unterschied zwischen positivem Stress (,, Eustress ‘) und negativem Stress
(,,Distress* ). (3)

Mit ,, Eustress “ ist eine Anspannung gemeint, die als motivierend erlebt wird. Wenn die
Herausforderungen des Alltags gut zu den Fihigkeiten eines Menschen passen, dann

wird dieser seine Aufgaben aktiv, vielleicht sogar mit einer Hochstimmung, angehen.

Wenn die Belastungen und Anforderungen eines Menschen seine individuellen Bew:lti-
gungsstrategien aber tibersteigen, kommt es zu einer Anspannung, die nicht mehr ab-

gebaut werden kann, es kommt zum belastenden ,, Distress ““. Ein solches Uberlastungs-
erleben tritt also dann auf, wenn die erlebten Anforderungen nach der subjektiven Ein-

schdtzung des Individuums die verfiigbaren Ressourcen iibersteigen.
Als Stressoren bezeichnet man Stressursachen, die Stressreaktionen auslosen konnen.

Wir brauchen positiven Stress, weil er eine gewisse Bereitschaftshaltung und Spann-
kraft im Menschen bewirkt und handlungs- und leistungsfihig macht. Stress kann aber
krank machen, wenn die Belastungen iibermdpfsig sind und sich Korper und Geist fast
standig in erhohter Alarmbereitschaft befinden. Es kommt auf einen guten Wechsel von

Anspannung und Entspannung an, das ist ein biologisches Grundprinzip

Bei unseren Vorfahren war der Feind, etwa das gefdhrliche Tier, noch physisch anwe-
send. Nach seinem Verschwinden kam es bei dem bedrohten Individuum wieder zur
Entspannung und die Stresshormone wurden abgebaut. Beim modernen Menschen sind
die Belastungen im privaten und beruflichen Bereich hdufig so vielfdltig und lang an-
dauernd, dass das Erregungsniveau stdandig sehr hoch ist, aber nicht addquat abgebaut
werden kann.

Befindet man sich biologisch gesehen aber in einer stindigen Kampf- oder Fluchtbe-

‘

reitschaft, bleibt die Erholung aus. Man kann nicht mehr ,,abschalten”, ist stindig er-

schopft, vielleicht schldft man kaum noch.

Der Organismus des Menschen ,, st nicht nur dann eine biologische Alarmreaktion
aus, wenn eine ,, harte*“ Bedrohung der kérperlichen Unversehrtheit oder des Lebens
vorliegt , sondern ,,die Gesundheit (ist) heute in weit gréfSerem Umfang von den soge-

nannten ,,soft facts ““ (also den ,,weichen “ Tatsachen ) bedroht.* (4)

Als ,, soft facts “ kommen Probleme im Arbeitsleben, zwischenmenschliche Konflikte,
Krinkungen, Verlustgefiihle, zu hohe Erwartungen an sich und andere usw. in Frage.
Diese wirken besonders dann als erhebliche Stressoren, wenn der Verlust der Sicher-

heit im zwischenmenschlichen Bereich droht.
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Demgegentiiber ist eine der wichtigsten Erkenntnisse der Stressforschung (...), ,,dass
gute zwischenmenschliche Beziehungen nicht nur im Gehirn abgebildet und gespeichert
werden, sondern dass sie die am besten wirksame und vollig nebenwirkungsfreie Dro-

ge gegen seelischen und korperlichen Stress darstellen. (5 ).

Nicht nur reale Belastungssituationen konnen Stress auslosen. Der Mensch verfiigt
namlich iiber die einzigartige Leistung Situationen und mogliche Stressoren zu imagi-
nieren, also sich vorzustellen. Aus der Neurophysiologie ist bekannt, dass Vorstellun-
gen genau dieselben korperlichen und seelischen Wirkungen hervorrufen konnen wie
tatsdchlich erlebte Situationen. Deshalb bekommt man unter Umstdinden einen

Schweifsausbruch, wenn man an eine Priifung auch nur denkt.

Entspannung findet statt, wenn wir Vorstellungen von dem entwickeln, was uns guttut,
wenn es uns also gelingt die negativen durch positive Bilder zu ersetzen. Etwa Bilder

der Freude, Zufriedenheit, Sicherheit, Gelassenheit oder Entspannung.

Fiir den individuellen Umgang eines Menschen mit Belastungen sind seine biologi-
schen Faktoren und seine Lebensgeschichte entscheidend. ,, Unser innerer Anspan-

nungsgrad hdangt von den durch unsere Geschichte geprdgten Bildern von Gefahren
und Bedrohungen ab.” (6 )

Ob eine Situation als stressig empfunden wird, ist demnach von Person zu Person un-
terschiedlich. Der Grad des Stresserlebens hdngt immer von dem erlebenden Individu-
um ab. Was fiir den einen eine belebende Spannung darstellt, kann fiir den anderen

schon eine Uberforderung sein.

Lazarus (1974 ) geht davon aus, dass nicht die Beschaffenheit der Reize oder Situatio-
nen von Bedeutung ist, sondern die individuelle Verarbeitung des Betroffenen. Nach
seinem Stressmodell wird jede neue oder unbekannte Situation in zwei Phasen kognitiv

verarbeitet:

- Bewertung, ob die Situation eine Bedrohung enthdlt
- Bewertung, ob die Situation mit den verfiigbaren Ressourcen bewdltigt werden

kann (7))

Wenn unter dieser Abwdgung die Ressourcen nicht ausreichend sind, wird eine Stress-

reaktion im Kérper ausgelost.



3.2 Coping

Wenn wir uns in einer Stresssituation befinden, versuchen wir mit dieser umzugehen.
Alle Mafinahmen, die dazu dienen, uns mit der jeweiligen Belastung auseinanderzuset-

zen, werden unter dem Begriff ,, Coping“ (Bewdltigung) zusammengefasst. (8 )

Eine Situation wird als gefihrlich oder ungefihrlich bewertet, erst dann werden Hand-
lungsalternativen abgewogen. Ein inneres Bewertungssystem entscheidet nimlich blitz-
schnell (innerhalb von 200 Millisekunden!), ,,ob eine aktuelle duffere Situation die
Aktivierung einer korperlichen Alarmreaktion erfordert oder nicht. Dieser Vorgang
verlduft komplett unterhalb der Bewusstseinsschwelle (9) ab. Die Entscheidung, ob
eine Situation bedrohlich ist, fallt also nicht durch bewusste Verstandesprozesse, son-

dern durch unbewusst ablaufende Vorgdnge.

Der Hirnforscher Damasio ( 1994 ) hat eindrucksvoll beschrieben, dass beim Men-
schen bereits vor der Geburt ein emotionales Erfahrungsgeddchtnis ausgebildet wird.
Im Laufe des Heranwachsens macht der Organismus Erfahrungen, memoriert diese

und versieht sie mit einer inneren Bewertung. Die Bewertungskriterien funktionieren

nach dem System: ,,Gut gewesen — wieder machen “ oder ,,Schlecht gewesen — bleiben
lassen®. (10 )

Das Erfahrungsgeddchtnis teilt sich nach Damasio iiber ein korperliches Signalsystem
mit, das er ,,somatische Marker“ ( 11 ) nennt. Diese somatischen Marker sind objek-
tiv messbare korperliche Signale, die der Mensch als Kérperempfindungen oder starke
Gefiihle wahrnimmt. Stehen wir etwa vor einer wichtigen Entscheidung, geben uns die
somatischen Marker fiir die Entscheidungsfindung eine Riickmeldung, in die unsere
bisherigen Lebenserfahrungen ganzheitlich einflieflen. So soll uns etwa ein ungutes
Bauchgefiihl oder ein Wiirgen im Hals davor warnen, etwas zu tun, wihrend ein stim-

miges Kérpergefiihl ,, Griines Licht* bedeutet.

Das ,,emotionale Erfahrungsgeddchtnis *“ hat alles bisher von einem Menschen Erlebte
gespeichert und gefiihlsmdfig eingeordnet. So nehmen wir Emotionen korperlich wahr,
diese werden somatisch markiert. Das ,,emotionale Erfahrungsgeddchtnis “ arbeitet
unbewusst und dufert sich nicht sprachlich-rational, sondern eben tiber die somati-
schen Marker. Gefiihle behindern nicht das Denken, sondern erst durch unsere Fihig-
keit, Erfahrungen emotional bewerten zu konnen, wird das verniinftige Denken ergdnzt.
Ohne die ,,somatischen Marker* wdren wir in komplexen Situationen vollkommen
tiberfordert. Ohne das ,,Horen“ auf unseren Kérper kénnten wir unsere Kompetenzen

gar nicht voll nutzen.



Das Bewertungssystem hat sich genauso wie die Stressreaktion im Laufe der Evolution
im Dienste der Evolution entwickelt. Es erlaubt dem Menschen aufgrund von gemach-
ten Erfahrungen neu auftretende Situationen schnellstmoglich einzuschdtzen und den

Organismus in Windeseile reagieren zu lassen.

Wihrend im Bewdltigungsprozess der erste Schritt immer unbewusst und blitzschnell
ablduft (Gefahr oder nicht?), konnen dann in einem zweiten bewussten Schritt Hand-

lungsalternativen (Was kann ich tun?) abgewogen werden. Dabei gibt es drei Moglich-
keiten: (12 )

- Wir meistern die Situation.
- Wir finden uns mit der Situation ab.

- Wir geraten in eine Krise.

Mit dem Meistern der Situation ist das aktive Problemlosen gemeint. Wir stellen uns
quasi dem ,, Aggressor“. Bewdltigen wir auf diese Weise die Situation, werden wir un-
ser Verhalten in anderen dhnlichen Situationen moglicherweise wieder anwenden. Ha-

ben wir auch dann Erfolg, so wird unser Selbstvertrauen erheblich gestdrkt werden.

Manchmal ist eine Situation so tibermdchtig, dass wir uns einfach mit ihr abfinden
miissen. Auch das kann eine Bewidltigung bedeuten. Dann passen wir unsere Ziele den
nicht zu dndernden Tatsachen an, weil wir moglicherweise erkannt haben, dass es sich
nicht lohnt zu kimpfen. Auch das Loslassen und das ,, Anerkennen was ist* kann ein

problemlosender, aktiver Vorgang sein.

Zu einer Krise kann es schliefSlich kommen, wenn ,, Daueralarm *“ mit allen physiologi-
schen Begleiterscheinungen gefunkt wird oder wenn ein kritisches Lebensereignis ein-
getreten ist. Aber auch eine Krise kann bei Menschen auflergewdohnliche Ressourcen
mobilisieren sowie kreative Bewdltigungsschritte anregen. Nicht selten beschreiben

Betroffene, dass sie gestdrkt aus einer solchen Krise hervorgegangen sind.

Es gibt sicher keine Standardstrategien fiir Coping. Die Art und Weise, wie ein Mensch
eine Belastung bewidltigt, ist abhdngig von dessen Selbstwertgefiihl und seinen indivi-
duellen Ressourcen. Bewdltigungsstrategien und das Gefiihl selbstwirksam handeln zu
kénnen, werden schon sehr friih im Menschen angelegt. Das Elternhaus spielt bei der

kindlichen Entwicklung von Coping-Strategien eine wesentliche Rolle.
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3.3 Was stresst unsere Kinder?

Schon Kinder leiden heutzutage in einem erheblichen MafSe an Stress und weisen in der
Folge kérperliche und psychische Symptome auf. Zu den hdufigsten Symptomen zdhlen
Erschopfung, Nervositdt, Zappeligkeit, Anspannung und Angst.

Lohaus et al. ( 1996 ) fragten nach den kérperlichen Beanspruchungssymptomen bei

638 Dritt- und Viertkldsslern. 40% der Schiiler klagten iiber Erschopfung, 30% gaben
an mehrmals in der Woche nicht gut schlafen zu konnen, 18% hatten hdufig keinen Ap-
petit und 17% litten wiederholt unter Kopf- und Bauchschmerzen. ( 13 ) Mit zunehmen-

dem Alter nahmen die Beanspruchungssymptome noch zu.
Was stresst unseren Nachwuchs eigentlich so sehr?

Neben dem Leistungsdruck durch Schule und Elternhaus sind Kinder vor allem einer

standig zunehmende Reiziiberflutung ausgesetzt. Es findet in schneller Abfolge ein tdg-
licher Strom von Reizen und Ereignissen statt, der von vielen Kindern nicht mehr rich-
tig verarbeitet werden kann. Die nicht verarbeiteten Eindriicke und Erfahrungen wir-

ken aber unbewusst weiter.

Kinder selbst erleben einerseits schulische Situationen wie Angst vor Klassenarbeiten,
Probleme mit den Hausaufgaben oder den ( oft unausgesprochenen ) elterlichen Leis-
tungsdruck als stressend. Auf der anderen Seite fiihlen sie sich besonders durch soziale
Konflikte wie Streit mit Eltern, Geschwistern oder Schulkollegen gestresst. ( 14 )

Ich méchte nun die Beobachtungen, die ich in meiner Eigenschaft als Grundschullehrer
gemacht habe, hinzufiigen.

In den letzten Jahren hat sich die Lebens- und Erlebniswelt von Kindern erheblich ver-
dndert. Man muss sich klar machen, dass gesellschaftliche Konstellationen, Familien-
strukturen und die Art und Weise der Kommunikation die friihkindliche Entwicklung

erheblich beeinflussen.

Wir leben in einer materialistischen Gesellschaft, in der viele Kinder schon friih ler-
nen, sich hauptsdchlich mit dufleren Werten zu identifizieren. Die fiihlende Beziehung
zu sich selbst wird dagegen zu wenig gefordert und wert geschdtzt. Kinder verlieren
zunehmend die Verbindung zu den urspriinglichen Dingen des Lebens und machen im-
mer weniger primdre Erfahrungen. Der Kontakt zur Natur wird weniger, der Zugang
zu Medien erhéht sich.

Ich erlebe Kindheit heute als sehr angepasst an die Erwachsenenwelt. Schon Grund-
schulkinder haben hdufig prallvolle Terminkalender. Der elterliche Fahrdienst bringt
11



sie zur Schule, zum Sport, zur Musikstunde usw. Hinter all dem steht der Wunsch der
Eltern, ihr Kind optimal zu fordern, damit es in der Schule und spdter im Beruf aufstei-

gen kann.

Der ganze Forderbetrieb beruht auf der Annahme der Eltern: Je mehr Input, desto
mehr Output, was natiirlich falsch ist. Der Gedanke, dass ihr Kind etwas nicht kann, ist
fiir viele Eltern heute tabu. Wenn friiher ein Kind eine Drei oder Vier in Mathe hatte,
dann hiefs es oft: ,, Der wird mal ein Handwerker . Heute heifst es: ,, Dann geht er halt
zum Therapeuten “.

Bei unseren Kindern wird ein riesiger Erwartungsdruck erzeugt, den ich fiir gefihrlich
und der Gesundheit der Kleinen fiir abtrdglich halte. Wir sollten aufpassen, dass Kin-
der nicht zur Leinwand unserer Projektionen werden. Kinder miissen wieder Kinder

sein diirfen.

Friiher waren Jungen und Mddchen nachmittags hdufig auf der StrafSe. Sie iiberlegten
sich Spiele und griindeten Banden. Sie lernten dabei sich mit anderen (auch Stdrkeren)
real auseinanderzusetzen. Was Kindern heute oft fehlt, ist eine Umwelt, die ihrem Be-
wegungsdrang und ihrem Kommunikationsbediirfnis gerecht wird. Kinder wollen etwas
entdecken, toben, ihre Krdfte messen und auch mal ihre Grenzen spiiren.

Man hat ndmlich herausgefunden: Gut in Mathe sind nicht die Kinder, die besonders
viel iiben, sondern die, die auch gut auf dem Balken balancieren kénnen. (15 ) Bewe-

gung trainiert also nicht nur die Muskeln, sondern auch den Geist und die Psyche.

Kinder, die oft draufsen spielen, haben auch gelernt, ihren Kérper bei Gefahren richtig
zu koordinieren. Man kann seinen Korper nur durch Bewegung erproben. Dazu miissen
Kinder auch mal auf Bdume oder tiber Zdune klettern und sich richtig schmutzig ma-

chen diirfen. Wer vorwiegend drinnen spielt, kann diese Erfahrung nicht machen.

Dort lernt man auch schwerlich andere Kinder kennen. Spontane Bekanntschaften ge-

lingen am besten im freien Spiel an der frischen Luft.

Der Alltag vieler Kinder ist heute stattdessen vom Stuben hocken und einer stdindigen
Reiziiberflutung bestimmt. Fernseher, Computer, Handy usw. erlauben den Kindern
eben nur mittelbare Erfahrungen. Kinder wollen sich aber selber ausprobieren, wenn
man sie nur ldsst. Das geschieht wie gesagt vor allem im Spiel. Kinder im Grundschul-
alter nehmen ihre Umwelt ganzheitlich wahr, sie wollen sie mit all ihren Sinnen erle-
ben. Fiir Ganzkorpererfahrungen brauchen Kinder geniigend Bewegungsraum und na-
tiirliche Bewegungsanreize.
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Auch in meiner ersten Klasse gibt es eine ganze Reihe von unruhigen und unkonzent-
rierten Kindern. So fallen z.B. mehrmals am Morgen Kinder mit ihrem Stuhl um, weil
sie stindig mit demselben wackeln. Die Arztin Inge Flehming, die das Hamburger
Zentrum fiir Kindesentwicklung leitet, ,, hdlt das Zappeln der unruhigen Kinder fiir ei-
nen permanenten Stabilisierungsversuch — so wie ein Saugling, der noch kein Gleich-
gewicht halten konne, sich stdandig bewege. ““ ( 16 ) Deswegen wirken hyperaktive Kin-

der oft auch so wenig geerdet.

Uberaktive Kinder zeigen erhebliche Einschrdnkungen beim Lernen und im Sozialver-
halten; sie machen ihrer Erregung durch motorische Unruhe, Umherlaufen, stindiges

Reden, Schreien, Rangeln und auch durch Treten oder Hauen Lufft.

Entspannungstraining kann diese Symptome nicht auf die Schnelle ,,wegzaubern*. Es
kann sicher auch nicht die Lebensbedingungen von Eltern und Kindern verdndern. Es
kann aber dazu beitragen, dass Stressoren besser verarbeitet und emotionale Spannun-
gen reduziert werden. Vor allem aber unterstiitzt es Kinder dabei, sich wieder besser zu

spuiren.

4 Entspannung

4.1 Was ist ,,Entspannung“?

,, Entspannung ist ein psychophysiologischer Prozess, der sich auf dem Kontinuum von
Aktiviertheit — Deaktiviertheit ansiedeln ldsst und sich zum Pol eines fiktiven Ruhezu-
standes bewegt. Es handelt sich nicht um ein Sonderphdnomen, sondern um ein Reakti-

onsmuster, das zum biologischen Verhaltensrepertoire des Menschen gehort.* (17 )
Ich méchte die Definition von Vaitl erldutern:

Die Fdhigkeit Ruhe zu finden und sich zu erholen ist eine natiirliche, vom vegetativen
Nervensystem gesteuerte Fihigkeit des Menschen. Der Parasympathikus, der
,,Ruhenerv*, sorgt fiir Erholung und Schonung von Korper und Geist. Die Ruhephasen
dienen der Regeneration und dem Wiederaufbau der korpereigenen Reserven. Wihrend
der Entspannungsphase werden das physische und psychische Erregungspotential von

Korper und Geist abgebaut.

Demgegeniiber werden vom Sympathikus (,, Powernerv*) alle Funktionen gesteuert, die

eine (nach aufsen gerichtete) Handlungsbereitschaft erzeugen. Entwicklungsgeschicht-
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lich war das notwendig, denn bei einem Angriffs- oder Fluchtverhalten konnte so kurz-

[fristig eine aufsergewohnliche Leistungsbereitschaft hergestellt werden.

Alle korperlichen Vorgdnge lassen sich als zyklische oder rhythmische Abldufe verste-
hen (z.B. Kontraktion — Erschlaffung des Muskels, Systole und Diastole bei der Herz-
titigkeit ).

Physische und psychische Gesundheit ist immer an ein harmonisches Gleichgewicht
zwischen Arbeit und Erholung, Anspannung und Entspannung gebunden. Sowohl chro-
nische Anspannung als auch immerwdihrende Monotonie sind unnatiirlich und konnen

Stress auslosen.

Fiir die Entspannungspddagogik ist dariiber hinaus folgendes wichtig: Wenn der
Druck, der auf einem Menschen lastet, zu lange andauert, verlernt der Kérper sich zu

entspannen. Dann ist es hochste Zeit wieder in die Entspannungsreaktion zu kommen.

4.2 Die Entspannungsreaktion

Ziel von Entspannung ist das Auslésen der sogenannten Entspannungsreaktion, was
sich wie gesagt auf neuronaler Ebene in einer Aktivierung des Parasympathikus und

Schwdchung des Sympathikus dufsert.

Die Entspannungsreaktion ist gekennzeichnet durch Gefiihle des Wohlbefindens, der
Lockerheit und der inneren Ruhe. Die Entspannungsreaktion und Stress sind zwei sich
gegenseitig ausschlieffende Zustinde. Die Entspannungsreaktion findet auf verschiede-

nen Ebenen ihren Niederschlag und ist durch folgende Merkmale gekennzeichnet: (18)

Auf der neuromuskuliiren Ebene wird

- der Muskeltonus verringert

- die Reflextdtigkeit herabgesetzt

Auf der kardiovaskuliren Ebene wird / werden

- der arterielle Blutdruck gesenkt
- der Pulsschlag etwas verringert

- die peripheren Gefdfie ( speziell in den Hautgefdfsen ) erweitert

Auf der respiratorische Ebenen wird

- der Sauerstoffverbrauch herabgesetzt
14



- die Atemfrequenz gesenkt

- der Atemrhythmus gleichmdfiger

Auf der elektrodermalen Ebene nimmt

- die Hautleitfahigkeit ab

- die Hauttemperatur zu

Auf der zentralnervisen Ebene treten

- Verdnderungen in der hirnelektrischen Aktivitdt ein

- insbesondere bei geschlossenen Augen vermehrt Alpha — Wellen (um 10 Herz ) auf,
die fiir charakteristische Wachzustdnde charakteristisch sind (19 )

Auf der affektiven Ebene wird

- Ruhe und Gelassenheit empfunden

- Distanz zu den eigenen ( belastenden ) Gefiihlen méglich

Auf der kognitiven Ebene wird

- der Denkablauf gelockert
- die Konzentrations- und Differenzierungsfihigkeit erhoht

- die Wahrnehmung innerer Prozesse und Impulse moglich

Entspannungsverfahren zielen durch regelmdfiges Wiederholen der Entspannungsre-
aktion auf eine Stabilisierung im zentralen Nervensystem ab. Je ofter die Entspan-
nungsreaktion getibt wurde, desto leichter kann sie auf Grund von Konditionierungs-
prozessen im Alltag abgerufen werden. Durch das regelmdfige Uben einer Entspan-
nungstechnik spiirt man allmdhlich immer mehr, dass man selbstregulativ in psycho-
physiologische Prozesse seines Korpers eingreifen kann. Das stirkt die Selbstwirksam-

keitstiberzeugung und als Folge das Selbstbewusstsein.

4.3 Entspannung in der Grundschule

Grundschiiler sind zwischen sechs und zehn Jahren alt. Das ist das Alter, in dem sie

das Lesen, Schreiben und Rechnen sowie grundlegende Arbeitstechniken lernen.

Bleibt denn da noch Platz fiir Entspannung? Und ist Entspannung nicht ohnehin Pri-
vatsache? Folgende Uberlegungen sollen die Fragen beantworten.
15



Eine positiv verlaufende Entwicklung erméglicht dem Kind vielfiltige Wahrnehmungen
und Erfahrungen, wihrend derer es seinen eigenen Korper zu den verschiedensten Td-
tigkeiten (Klettern, Balancieren, Hiipfen usw.) einsetzt. Dabei lernt das Kind seine ma-
teriale und soziale Umwelt kennen. Handelnde Erfahrungen im Umgang mit der Um-
welt sind die Voraussetzung dafiir, dass die Welt dann auch gedanklich erfasst werden

kann.

Es ist nicht nur das Funktionieren einzelner Sinne wichtig, sondern auch, dass die ver-
schiedenen Sinnesreize angemessen koordiniert werden. ,,Sensorische Integration ist
die Zusammenstellung von sensorischen Informationen fiir den Gebrauch. Das heif3t
der Vorgang, durch den das Gehirn Auskiinfte von den Sinnen aufnimmt, erkennt, deu-

‘

tet und eingliedert; um daraufhin mit einer anpassenden Handlung zu reagieren.

(20)

Sensorische Integration muss durch stindige Auseinandersetzung mit den Dingen der
Umwelt entwickelt werden. Intensives Spielen, das den ganzen Kérper beansprucht,
verschafft dem Kind die Sinneswahrnehmungen, die nétig sind, um Kérper und Gehirn

in seiner Ganzheit zu entwickeln.

Kinder, die zu wenig in Kontakt mit anderen Menschen oder realen Dingen sind, kon-
nen ihre sensorischen, motorischen und geistigen Funktionen nicht altersgemdyfs entwi-
ckeln. In der Folge kann es zu Wahrnehmungsstorungen kommen, was bedeutet, dass

Reize nicht richtig verstanden und integriert werden kénnen.

Ein Kind mit Wahrnehmungsschwierigkeiten erhdlt nur ein unvollstindiges bzw. kein
zusammenhdngendes Bild der Umwelt. Es versteht nicht richtig, was um es herum pas-
siert. Kinder, die sich und ihre Umwelt zu wenig spiiren, versuchen das hdufig durch
motorische Unruhe zu kompensieren. Das Zappeln kann man als Versuch sich zu orien-

tieren verstehen.

In jeder Schulklasse sitzen heutzutage Kinder mit erheblichen Konzentrationsproble-
men, mit verstdrkter motorischer Unruhe und mit aggressivem Verhalten. Einer zu-
nehmenden Zahl von Kindern fillt es schwer ihre Gefiihle addquat zu duflern. Solche
Probleme wirken sich negativ auf das Leistungs- und Sozialverhalten dieser Jungen

und Mddchen aus.

., Will man mit verhaltensauffilligen Kindern arbeiten, sei es pddagogisch, therapeu-
tisch oder im Schulunterricht, dann benotigen diese Kinder Entspannungsrituale, damit
sie aufgrund der positiven Auswirkungen von Entspannung in die Lage versetzt werden,

sich bei den dann folgenden Aktivitditen in angemessener Form zu beteiligen“. (21 )
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Entspannungsiibungen kénnen ein Teil schulischer Arbeit sein, der bei den beschriebe-
nen Problemen ansetzt. Natiirlich profitieren die Kinder ohne ausgeprdgte Verhaltens-

problematik genauso von den Ubungen.

Auf eines mochte ich aber deutlich hinweisen: Bei einigen Kindern sind die Verhaltens-
auffdlligkeiten so ausgeprdgt, dass sie aufserschulische sozialpddagogische oder thera-
peutische Hilfe brauchen. Diese kann das Entspannungstraining natiirlich nicht erset-

zen.

Mit Hilfe von Entspannungstechniken konnen Kinder aber lernen, zu sich zu kommen
und ruhiger und gelassener zu werden. Sie werden darin geschult auf ihren Korper,
ihren Atem und ihre Gefiihle zu horen. Grundschulkinder lassen sich aus meiner Erfah-
rung darauf viel leichter ein als Erwachsene. Die Wahrnehmung der eigenen Innenwelt
ist auch die Voraussetzung fiir das Mitfiihlen mit anderen. Beides ist die Grundlage fiir

eine gutes Klassenklima und eine soziale Grundschule.

Die Zeit, die der Lehrer mit Entspannungs- oder Konzentrationsiibungen verbringt, ist
gut angelegt, denn die Fdihigkeit sich entspannen bzw. konzentrieren zu kénnen, kommt

den Kindern in allen Unterrichtsfichern und in allen hoheren Schulstufen zugute.

Ich mochte nun mit einigen weiteren Argumenten darstellen, warum es sinnvoll ist, Ent-

spannungsiibungen in das Schulleben zu integrieren.

4.3.1 Entspannung fordert die Gesundheit

Dieses gesundheitspiidagogische Argument findet man u.a. auch in den hessischen
Rahmenrichtlinien. Das vom hessischen Kultusministerium initiierte Konzept ,,Schule
und Gesundheit“ begreift Bewegung und Entspannung als einen selbstverstindlichen
Teil einer gesunden Schulkultur. (22)

Genauer heif3t es: ,, Rhythmisierung bedeutet einen regelmdfigen, dem psychomotori-
schen Bediirfnis des Individuums gerecht werdenden Wechsel von Statik und Dynamik,
von Spannung und Entspannung, von Belastung und Erholung, der zu einem ausgewo-

genen korperlich-geistig-seelischen Wohlbefinden beitrdigt. “ (23 )

Fiir eine gesunde Entwicklung braucht der Mensch also ein gewisses Maf3 an Anspan-
nung genauso wie Phasen der Erholung. Erwachsene, aber auch Kinder, bringen sich
heute aber allzu oft in einen ununterbrochenen Spannungszustand, der sie einem hohe-
ren Krankheitsrisiko aussetzt. Dabei spielen innere Stressoren genauso eine Rolle wie

dufere, z.B. eine stindige Reiziiberflutung.
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Man ist dieser Situation aber nicht hilflos ausgeliefert. Im Entspannungstraining wer-
den Kinder bewusst an reizdrmere Situationen herangefiihrt, sie finden Ruhe und Stille
und lernen diese zu genieflen. Sie iiben ihre korperlichen und psychischen Reaktionen
wahrzunehmen und lernen das enge Leib- Seele — Verhdltnis kennen. Mit der Zeit kon-
nen sie dieses immer besser beurteilen und sie wissen, was man tun muss, um entspannt

und locker zu werden.

Gesundheit betrifft immer den ganzen Menschen. Sie stellt einen lebenslangen Balan-
ceakt dar, in dem der Mensch versucht, krank machende Einfliisse auszugleichen. Ent-
spannung stellt als wohltuendes ganzheitliches Lebensprinzip in diesem Sinne ein wich-
tiges Medium zur Gesunderhaltung des Menschen dar. Wissenschaftliche Studien ha-
ben belegt, ,, dass sich der menschliche Organismus bei Entspannungsiibungen schnel-
ler und besser regeneriert als im Tiefschlaf™. (24)

Ein kindgemdpfles Motto fiir den Gesundheitsaspekt konnte lauten:

Weil ich weif3, wie man sich entspannt, bleibe ich gesund.

4.3.2 Entspannung hilft bei der Personlichkeitsentwicklung

Dieses entwicklungspsychologische Argument hat verschiede Ausprdgungen.

Durch Entspannungstibungen wird die Beschdftigung mit dem eigenen Korper indu-
ziert. Der Fokus wird auf die korperlichen Funktionen gerichtet und die Kinder werden
angeleitet ihren Korper wahrzunehmen und zu verstehen. Schiiler, die das schon in der
Grundschule lernen, kénnen spdter viel besser Stressphasen ausgleichen. Entspannung
ist somit mit nicht nur ein Verfahren zum Innehalten und Ausruhen, sondern es stdrkt
auch die Selbstkompetenz der Kinder.

Entspannungsiibungen in der Schule stellen eine Erziehung von ,, Kopf, Herz und
Hand* (25 ) dar, die Pestalozzi schon vor mehr als zweihundert Jahren forderte. Men-
schen sind eine Einheit von Leib, Seele und Geist. Entspannungstraining spricht sie auf
der motorischen, kognitiven, emotionalen und sozialen Ebene an und setzt somit ganz-

heitliche Entwicklungsreize.

Viele Kinder verbringen heute leider mehr Zeit vor dem Fernseher oder der Spielkon-
sole als mit ihren Eltern. Kinder brauchen aber echte menschliche Kontakte, um sich
gut entwickeln zu konnen. Finden diese nicht statt, kommt es zu einer emotionalen Ver-

armung und einer Beeintrdchtigung der Gefiihle zu sich selbst und anderen. Die zu-
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nehmenden Mdngel im Sozialverhalten vieler Schiiler sind oft auf Defizite in der Wahr-

nehmung zuriickzufiihren. ( 26 )

Im Entspannungsunterricht nehmen Kinder demgegeniiber Kontakt mit sich und ande-
ren auf. Sie lernen sich mit Mitschiilern zu verstdndigen, abzusprechen, sich durchzu-

setzen oder nachzugeben.

Beim Entspannungstraining werden fiir das Leben bedeutsame Gefiihle wie Freude,
Unlust, Neugier etc. entstehen. Die Kinder lernen diese zu registrieren und damit um-

zugehen.

Insgesamt wirkt das Entspannungstraining férdernd und stabilisierend. Die Schiiler

erlangen einen Zugang zu ihren positiven Krdften und gewinnen an innerer Sicherheit.
Ein kindgemdfies Motto fiir den entwicklungspsychologischen Aspekt konnte sein:

Mein Korper ist mein Haus und darin fiihle ich mich wohl.

4.3.3 Entspannt kann man leichter lernen

., Erkldre es mir und ich werde es vergessen.

Zeige es mir und ich werde mich erinnern.

‘

Lass es mich selber tun und ich werde es verstehen. *

Konfuzius

Der lernpsychologische Aspekt lehrt uns:

Lernen ist nicht nur ein kognitiver Vorgang. Bevor Kinder in die Schule kommen, er-
obern sie ihre Umwelt durch Entdecken, Handeln, Fiihlen, Denken und Fragen. (27 )

Im traditionellen Unterricht wird in erster Linie der Verstand angesprochen. Gerade in
der Grundschule muss bei der Wissensvermittlung aber auf die Reihenfolge von han-
delnder, bildhafter und symbolischer Ebene geachtet werden. Insbesondere die Hand-
lungsebene (das ,, Be-Greifen ) ist eine unumgdngliche Grundlage fiir das Lernen und

sollte nicht ausgelassen werden.

Aus der Neurophysiologie ist bekannt, dass Wissen umso besser und langfristiger abge-

speichert werden kann, je mehr Kandle ( Sinne ) fiir die Wahrnehmung genutzt werden.
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Im bewegten und entspannten Unterricht nehmen die Kinder visuelle, auditive und tak-
tile Reize wahr, ihnen werden handelnde und korperlich sinnliche Erfahrungsméglich-

keiten geboten.

Studien haben gezeigt, dass der Mensch auf die folgende Weise sein Wissen behiilt:

So speichern wir Wissen _—

I Schaubild aus: Liebertz 2009, S. 40

Gerade Grundschiiler brauchen das Dingliche, das Anfassen, das Be-Greifen. Je jiin-
ger ein Kind ist, desto wichtiger ist die handelnde Auseinandersetzung mit der Welt,
denn sie ist die Voraussetzung dafiir, die Umwelt auch gedanklich zu erfassen. Erst
nach und nach gewinnt die rein denkende Auseinandersetzung mit den Dingen an Be-
deutung. Sinnlich-korperliche Erfahrungen sind elementar fiir die kognitive, emotionale
und soziale Entwicklung.

Kindliches Lernen sollte dariiber hinaus so oft wie moglich mit Bewegung verkniipft
werden. ,, Wahrnehmung und Bewegung stehen in so enger Verbindung zueinander,
dass nachgewiesen werden konnte, dass jede Wahrnehmungsstorung eine Bewegungs-

storung mit sich bringt und umgekehrt.“ ( 28 ).
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An den geplanten Entspannungsiibungen ist hdufig die Motorik beteiligt. Gerade das
Hineinspiiren in bestimmte Korperregionen oder der Aufbau einer angemessenen Kor-
perspannung stellen eine motorische Forderung dar und fordern dariiber hinaus die

Konzentrationsfihigkeit.

Manchmal sind Schiiler erschopft und unkonzentriert. Dann kann man den Unterricht
leicht durch eine kurze Entspannungspause auflockern und hat danach wieder wesent-

lich motiviertere Kinder.
Ein kindgemdfses Motto fiir den lernpsychologischen Aspekt kénnte sein:

Ich kann mich prima spiiren. Das macht mich fit und schlau.

4.3.4 Entspannung als ganzheitlicher Prozess

Ganzheitliches Lehren und Lernen sieht die Teile Korper, Geist und Seele als Einheit
und bezieht diese in den Lernprozess mit ein. Das heifst, dass kognitive, affektive und
kérperliche Eigenschaften der Schiiler im Lernprozess Beriicksichtigung finden, womit

ein ganzheitlicher Unterricht moglich wird.

Wenn Kindern die Moglichkeit zum Sammeln vielfiltiger Korper-, Material- und Sozi-
alerfahrungen haben, wie es bei den Entspannungsiibungen der Fall ist, werden sie
dadurch zu einer angemessenen Auseinandersetzung mit der Umwelt gefiihrt. Die Schii-
ler entwickeln sich auf diesem Wege zu handlungsfihigen und selbstbewussten Men-

schen.

Wahrnehmung, Bewegung und Entspannung stabilisieren das kindliche Verhalten und
sorgen fiir eine Offnung sowohl nach innen als auch nach auf3en. So konnen junge
Menschen mit sich und ihrer Umwelt ins Gleichgewicht gelangen. Bei Ubungen des
Tastens, Fiihlens, Horens und Sehens sind die Schiiler ganz vertieft in die Erfahrungen,
die ihnen Gerdusche, Gegenstinde, Bilder oder der Korper ermoglichen. Das Grund-
schulalter ist genau die richtige Zeit fiir solche Ubungen, denn zu kaum zu einer ande-

ren Zeit sind Kinder so aufnahme- und lernbereit wie in dieser Phase.

4.4 Die Bedeutung von ,,Stille*

Mit den folgenden Worten von Eckhart Tolle mochte ich diesen Abschnitt beginnen:

., Wenn du die Beriihrung mit der inneren Stille verlierst, verlierst du den Kontakt mit

dir selbst. Wenn du den Kontakt mit dir selbst verlierst, verlierst du dich selbst in der
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Welt. Dein innerstes Selbstgefiihl, das Gefiihl dessen, der du bist, ist untrennbar mit
Stille verbunden. Das ist das ,,Ich bin*, das tiefer ist als Namen und Formen.” (29 )

Um mit uns selbst in Kontakt zu kommen, miissen wir also mit unsrer inneren Stille in

Beriihrung kommen. Es bedeutet sich selbst zu begegnen, anstatt ,,aufder sich“ zu sein.

Stille ist aus unserem Alltag fast ganz und gar verschwunden. Uberall umgibt uns eine
Gerduschkulisse. Gerdusche der Stadt, das Radio, der Fernseher, Musik beim Einkau-

fen usw.

Die Stille, von der Tolle spricht, ldsst sich nicht in dem Sinne lernen wie wir das Rech-
nen oder die Grammatik erlernen. Stille wdchst, wenn wir uns ihr wieder und wieder
anvertrauen, mit all dem was wir wahrnehmen und fiihlen. Wer still wird, achtet auf
sein inneres Erleben, auf seine Gestimmtheiten, mogen sie angenehm sein oder unan-
genehm. Je mehr wir uns der Stille hingeben, desto besser lernen wir uns selbst ken-

nen.

Wenn wir der Stille immer mehr gewahr werden und vertrauen, entsteht etwas, das Tol-
le ,,stille Wachsamkeit *“ oder ,, Prisens “ ( 30 ) nennt. Damit ist das vollstindige Auf-
gehen in der Stille bei einer gleichzeitig hohen Wachheit gemeint. Es ist die Fdhigkeit,

in konsequenter Weise die Erfahrung des Augenblicks zu (er-)leben.

Aus meiner eigenen Meditationserfahrung heraus kann ich sagen, dass sich die Gedan-
ken mit der Zeit immer mehr von alleine zentrieren, wenn man sich regelmdfig in die
Stille begibt. Sie werden gesammelter, man ist konzentriert, dabei aber gleichzeitig ent-
spannt. Es ist ein Prozess, der nicht dem Willen unterliegt, sondern im Gegenteil ein

., Loslassen “ erfordert.

Ich mochte in diesem Zusammenhang den Begriff der Achtsamkeit erwdihnen. Wer ganz
bewusst von Moment zu Moment das wahrnimmt, was ist, der ist achtsam. Bei der in-
neren Achtsamkeit beobachten wir aufkommende Korperempfindungen, Gefiihle, Ge-

danken, innere Bilder und Impulse einfach ohne sie zu werten.

Nach einiger Zeit des Ubens stellt man fest: die Dinge der AufSen- und Innenwelt kom-
men, sie sind eine Zeit lang da und dann vergehen sie wieder. Wenn man in der Medita-
tion allmdhlich ein Gefiihl fiir die Vergdnglichkeit aller Phdnomene entwickelt, schafft
das aus meiner Sicht Raum fiir eine wohlwollende Haltung sich selbst und anderen

gegeniiber.
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Man kann von Kindern natiirlich keine langen Meditationssitzungen erwarten. Kinder

lieben Bewegung und Tempo, aber sie haben schon auch das Bediirfnis nach Stille.

Fiir Kinder stellen Stille-Ubungen im Unterricht eine Moglichkeit der inneren Samm-
lung dar. Diese ist auch notwendig, weil die Kleinen ihre Antennen allzu oft nach au-
fen richten. Sie sind tiberfrachtet mit Eindriicken. Da tut es gut, wenn sie sich einmal

den eigenen Sinnen anvertrauen.

Stille-Ubungen miissen bei Kindern nicht zwingend Schweigeiibungen sein, sondern es
geht vor allem um die Darbietung von Reizen, die zum still werden einladen. Stille ist
nicht nur die Abwesenheit von Ldrm, sondern sie hat einen Wert an sich. Diesen Wert

kann aber jeder nur fiir sich durch Ubung erfahren.

Stille-Ubungen sollten in der Schule keine Disziplinierungsmafinahme darstellen, auch
wenn das bei einer zunehmenden Zahl von Kindern, die stindig reden, fummeln, schau-
keln etc., vielleicht naheliegen mag. Durch die Unterdriickung von Gerduschen im
Klassenzimmer erzwingt der Lehrer eine dufiere Stille. Dann sind die Schiiler zwar

leise, aber nicht innerlich gesammelt.

Kinder sollen lernen, Stille zu genieflen. Stille als heilsamer Moment des Innehaltens,
um neue Kraft zu finden. Damit stellen Momente der Ruhe und Entspannung auch ein

gutes Gegengewicht zum kognitiven Lernen in der Schule dar.

Kinder brauchen kleine Aufgaben, um in die Stille zu kommen. Die Ubungen sollten
einfach, kurz und leicht wiederholbar sein. Es bieten sich Aufgaben an, die die Sinne
ansprechen. Wenn man iiber die sinnliche Wahrnehmung wie das Horen oder Fiihlen

geht, werden Kinder ganz von alleine still und konzentriert und sie haben auch noch

Spafs dabei.

4.4.1 Stille-Ubungen als Ritual

Stille bedeutet nicht, bewegungslos oder starr zu sein. Im Kontext Grundschule sollten
Stille-Ubungen spielerisch vermittelt werden, so dass die Kinder Stille als positiven
Erfahrungsraum erleben konnen. Bei den Ubungen wird nicht gesprochen, stattdessen

werden die Sinne oder bestimmte Korpererfahrungen angesprochen.
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Damit dies moglich wird, muss der Lehrer einen festen Rahmen schaffen. Dieser Rah-
men besteht in der Ritualisierung der Stille-Ubungen. Rituale sind eingespielte Abliufe
in einer sozialen Gruppe. Regeln und Rituale geben den Kindern Sicherheit, weil sie
regelmdfige Abldufe darstellen und ohne weitere Erkldrung fiir einen Rhythmus im

Unterricht sorgen.

Rituale entlasten den Lehrer und die Schiiler, ihre Einiibung verlangt aber von beiden
Seiten auch einige Geduld. Fiir die Einfiihrung der Stille-Ubungen bietet es sich an,
stumme Zeichen zu vereinbaren.

4.5 Imagination als heilsame Quelle

,,» Und mit dem Bilde, das der denkende Mensch von seiner Welt erschafft,
verdndert er sich selber auch* ( C.G. Jung )

Wenn ich an meine Kindheit denke, dann tauchen automatisch Bilder vor meinem inne-
ren Auge auf. Das geschieht spontan und unwillkiirlich. Da gibt es z.B. das Bild wie
ich als etwa 10- jiahriger Junge auf dem hochsten Ast unseres Apfelbaums sitze. Ich
sehe das Drumherum vor mir, den weiten Rundumblick iiber den Garten oder die
summenden Insekten. Vor mir ist eine ganze Szene entstanden und es ist, als wiirde ich
die vergangene Situation gerade noch einmal erleben. Das Wahrnehmen dieser Bilder
ist von Gefiihlen wie Freiheit und Stolz begleitet.

Unser Gehirn ist stindig damit beschiftigt Dinge aus unserer Umwelt wahrzunehmen.
Das geschieht automatisch und blitzschnell. Aber die Bilder, die in unser Bewusstsein
gelangen, sind nur ein ganz kleiner Teil der Bilder, die unser Gehirn tatsdchlich er-

zeugt. Wie kommt das?

Entscheidend dafiir, ob ein Bild bewusst wahrgenommen wird, ist, wie bedeutsam die
tibermittelte Information fiir den betreffenden Menschen ist. Sie ist bedeutsam, wenn sie
mit starken Emotionen einhergeht. Emotionen binden die Aufmerksamkeit. Bilder, die
mit starken Emotionen verbunden sind, werden besonders stabil und langandauernd im
Gehirn verankert und durch neuronale Prozesse gefestigt ( 31 ). Solche Bilder gehen
einem quasi nicht mehr aus dem Kopf.

Das heifgt, dass die Erfahrungen, die ein Mensch im Laufe seines Lebens macht, struk-
turell im Gehirn verankert werden. Dabei gilt das Gesetz ,,use it or loose it“. Das be-

deutet: neuronale Verkniipfungen, die nicht benutzt werden, gehen verloren. Es kommt
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demgegeniiber aber zur Festigung und Stabilisierung jener Nervenzellenverbindungen,

die durch eine emotionale Aktivierung besonders intensiv genutzt werden.

., Gelingt es nicht durch Neugierde, Staunen, Spafs, Freude und Zweifel die Aufmerk-
samkeit des Lerners zu gewinnen und sie in einen inneren Handlungsimperativ zu ver-
wandeln, bleiben alle weiteren Bemiihungen der Lehrenden vergebens, und der Unter-

richtsstoff bleibt ein Pfeil ohne Bewegung, der sein Ziel niemals erreicht ... .

(32)

Wahrnehmen, Denken und Emotionen sind also untrennbar miteinander verkniipft.

Emotionen sind ein integrativer Bestandteil unserer Verstandestditigkeit, ohne sie ist
effektives Lernen quasi nicht moglich. Man lernt dann nachhaltig, wenn einen etwas
emotional beriihrt. Positive Emotionen begiinstigen also den Lernprozess, wihrend

negative ihn hemmen. (33 )

Fiir die Gefiihlswelt des Menschen spielen die Hirnstrukturen des limbischen Systems
die zentrale Rolle. Insbesondere der Mandelkern ist fiir die emotionale Bewertung von
Situationen oder Sinneseindriicken wichtig. Er wirkt wie das emotionale Geddchtnis
des Menschen. Je hdufiger und linger wir einen Gedanken wiederholen, desto tiefer
wird er durch die Verschaltung von Nervenzellen im Gehirn verankert. Schon das
standige Denken an traurige Ereignisse kann Traurigkeit hervorrufen, was wiederum
mit einer erhohten Aktivitdt der neuronalen Schaltkreise im limbischen System einher-
geht.

Vor dem Hintergrund des Gesagten wird deutlich, dass innere Bilder einen entschei-
denden Einfluss auf unser Denken, Fiihlen und Handeln haben. Es ist enorm wichtig,
wie unsere inneren Bilder von uns selbst, von unseren eigenen Fdhigkeiten oder von
unseren Beziehungen zu anderen Menschen beschaffen sind. Es gibt Bilder, die moti-
vieren, Mut machen oder Kraft geben. Andererseits gibt es aber auch Bilder, die dngs-

tigen oder zu Hoffnungslosigkeit oder Verzweiflung fiihren. ( 34 )

Jedenfalls konnen wir durch unsere Vorstellungskraft auf die Materie neuronaler
Netzwerke einwirken. Interessant ist die Frage, unter welchen Umstdnden bestehende

neuronale Muster durch neue Erfahrungen ,,iiberschrieben *“ werden konnen.

., Nun zeigt uns aber die Hirnforschung, dass wir zu jeden Zeitpunkt unseres Lebens
auch neu konstruieren kénnen, indem wir irgend eines dieser alten motorischen, senso-
rischen oder affektiven Muster verlassen, also anders zu sehen, zu fiihlen oder zu han-
deln beginnen als bisher. “ (35) Gerald Hiither spricht hier das Phdnomen der ,, Neuro-
plastizitdt* an, was bedeutet, dass unser Gehirn ein Leben lang formbar und verdnder-

bar bleibt.
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Allerdings gilt es zu bedenken, dass es einen entscheidenden Unterschied zwischen dem
erwachsenen Gehirn und dem kindlichen, noch im Wachstum befindlichen, Gehirn
gibt. Er besteht darin, dass kognitive, besonders aber emotionale Erfahrungen

im kindlichen Gehirn viel massivere und dauerhaftere Spuren hinterlassen als im er-
wachsenen Gehirn, wo nur noch kleine Verdnderungen stattfinden.

Friihe Erfahrungen, Sinneseindriicke und Lernimpulse werden aus gehirnbiologischer

Sicht dazu genutzt die Entwicklung der noch unreifen Schaltkreise im Gehirn zu ver-
vollstindigen. Versdumnisse wdhrend dieser friihen, sensiblen Zeit wie das Vorenthal-
ten von Spiel, Erfahrungen, Gefiihlen oder Lernen mit den dazugehorigen Erfolgser-
lebnissen wirken sich negativ auf die Reifung des kindlichen Gehirns aus. Das heift,
dass man die Kindheit als giinstige Entwicklungszeit nicht ungenutzt verstreichen las-
sen sollte, weil Versdumtes in spdteren Jahren kaum noch nachgeholt werden kann.
Wenn Kinder aber unterstiitzt durch Erwachsene von klein auf stirkende und aufbau-
ende Gedanken kennenlernen, ist die Chance grofs, dass sich ihr Selbstbild dement-
sprechend entwickellt.

Innere Bilder haben seit ewigen Zeiten das Denken und Handeln des Menschen be-
stimmt. Es gibt eine lange Tradition von Metaphern, Bildern, Trdumen und Mythen, in

denen Menschen sowohl ihre Hoffnungen als auch ihre Befiirchtungen thematisieren.

Friiher wurde die Imagination in der Heilkunde ganz selbstverstdndlich eingesetzt.
Schamanen brachten schon vor vielen Jahrtausenden Hilfesuchende in einen anderen
Bewusstseinszustand, um sie zu heilen. Der bekannte Analytiker C.G. Jung verwendete
innere Bilder, besonders Traumbilder, fiir die Therapie seiner Patienten. Auch der
Hypnotherapeut Milton Erickson erkannte die Weisheit des Unbewussten und arbeitete
mit Bildern, Metaphern und heilsamen Geschichten. ( 36 ) Nun hat auch die moderne
Wissenschaft festgestellt, dass mentale Vorgdnge die gleichen Reaktionen im Korper

hervorrufen kénnen wie tatsdchlich erlebte.

Nach Verena Kast ist die Imagination die ,, Schnittstelle zwischen dem Innen und Au-
Jpen” (37 ), zwischen der Psyche und der dufseren Welt. Imagination stellt dabei nicht
einfach nur eine passive Abbildung von Wirklichkeit dar, sondern ist das Ergebnis ei-

nes konstruktivistischen, aktiven Prozesses.

Wir nehmen nicht einfach wahr, was da ,, draufSen*“ ist. Vielmehr ist unsere innere Er-
lebniswelt eine Interpretation von Nervenimpulsen, die sich nur zum kleinen Teil auf
Aufsenreize beziehen. Die Interpretationen richten sich nach den Erfahrungen, die im
Laufe der Evolution in unserem Nervensystem und Korper Struktur angenommen ha-

ben.
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., Das Gehirn entwickelt immer wieder Hypothesen, Vorstellungen, wie die Welt sein
konnte — und die Signale von den Sinnesorganen werden mit diesen Hypothesen vergli-
chen.” (38 ) Es finden dabei komplexe Verarbeitungsprozesse, nicht nur im Gehirn,

sondern im ganzen Korper, statt.

Nach Francisco Varela, dem chilenischen Kognitionsforscher, bildet Imagination nicht
nur Bestehendes ab, sondern sie bezieht sich auf das Fehlende, das Abwesende, das
durch die Vorstellungskraft erst hervorgerufen wird. (39 ) Im Alltag geniigen oft schon
wenige Sinnesdaten, die unser Gehirn dann automatisch zu einem vollstindigen Wahr-
nehmungsbild in uns zusammenfiigt.

Aus dem Gesagten geht hervor, dass Imagination kreativ, schopferisch und spontan
wirkt. In der Imagination werden Erlebnisinhalte in Vorstellungen von sinnlicher und
real anmutender Qualitdt umgesetzt. Dabei kann es sich um Kérperempfindungen, um
Gefiihle, um Beziehungen, sogar um ganze Szenen handeln. Im Gegensatz zur Visuali-
sierung, die sich nur auf die optische Qualitit beschrdnkt, umfasst die Imagination
mehrere Sinnesqualitditen. Sie entfaltet sich rdumlich und in der Zeit und wird vom Er-

lebenden als bedeutsame Realitdt erlebt.

In diesem Zusammenhang muss das Gesetz ,, Die Energie folgt der Aufmerksamkeit “
erwdhnt werden. Jeder kennt das: Je mehr Aufmerksamkeit ich einer Geschichte mit
meinen Gedanken widme, desto realer und bedeutungsvoller wird sie fiir mich. Schliefs-

lich wird sie zu meiner ganz personlichen Wirklichkeit.

,» Worauf wir uns konzentrieren, das wdchst. ... Wenn Gedanken Energien sind, dann
bedeutet das doch, dass wir der Sache Energie verleihen, auf die wir uns konzentrieren.

... Alles ist Energie, und mit unserem Denken fiigen wir weitere Energie hinzu.” (40 )

Richte ich meine Aufmerksamkeit immer wieder auf Sorgen, so wird mein Leben viel-
leicht tatscichlich bald aus lauter Angsten und Befiirchtungen bestehen. Ich kann aber
auch das Heilsame der Imagination nutzen, indem ich innere Bilder einer heilen und
guten Welt entstehen lasse. Wenn ich dem Leben hoffnungsvoll und optimistisch gegen-

tiber trete, kann ich es besser bewidltigen als mit Angst und Zweifel.

Innere Bilder sind hoch wirksam. Die Imagination ist wie eine kleine Hypnose. In ihr
wird das Alltagsbewusstsein verringert und die Verbindung zum Unbewussten ver-
stdrkt. Trotzdem hat der Erlebende die Kontrolle iiber die Situation und kann selbst

entscheiden, wann er wieder ,,wach " wird.

Zu den imaginativen Verfahren fiir Kinder zdihlen z.B. Phantasiereisen. Auch diese la-

den dazu ein, die Konzentration nach innen zu lenken. Der Zuhorer folgt den Gedanken
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des Erzdhlenden und ldsst seine eigenen (unbewussten ) Bilder vor dem inneren Auge
ablaufen. Der Lehrer sollte moglichst viele positive Sinneseindriicke in die Geschichte
einarbeiten. Durch solche Phantasiereisen wird die Phantasie des Horers belebt, das
Unterbewusstsein aktiviert und Krdfte und Ressourcen aktiviert, die im Wachzustand

nicht zugdnglich wdren.

Phantasiereisen kénnen gedankliche Spaziergdnge zu Orten der inneren Ruhe und
Kraft sein, die jeder Mensch kennt. Etwa zum Berggipfel als dem Ort der Freiheit, zum
Meer als dem Ort der (inneren ) Weite oder zum Fluss als dem Ort der Lebenskraft.

Das Imaginieren kann Kindern helfen, innere Prozesse besser wahrzunehmen und zu
verstehen. Damit ist es ein gutes Mittel zur Personlichkeitsentwicklung. Phantasiege-
schichten konnen aber auch einfach nur der Entspannung dienen und eine Evholung fiir

Korper, Seele und Geist darstellen.

4.6 Emotionale Kompetenz

., Die Intelligenz des Denkens ist nichts ohne die Intelligenz des Herzens *“ (Romain Rol-

land)

Der gekonnte Umgang mit eigenen und fremden Gefiihlen ist der wesentliche Faktor in
der Individuation und Sozialisation eines Kindes.

., Unter ,,emotionaler Kompetenz “ verstehen wir ( ... ) in erster Linie die Fertigkeiten
eines Kindes, in der Interaktion mit anderen eigene Emotionen auszudriicken und die
des Gegeniibers zu erkennen . (41) Je bewusster Kinder ihrer Emotionen sind, desto
besser konnen sie damit umgehen. Und je besser sie die Gefiihle und Handlungen an-
derer verstehen, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie angemessen mit ihnen inter-
agieren.

Die emotionale Kompetenz bildet sich vorwiegend in den Eltern-Kind-Interaktionen des
friihen Kindesalters heraus. Sie entwickelt sich dann im Grundschulalter weiter. Des-
halb sollten emotionale Fdhigkeiten wie Empathie, Kooperationsbereitschaft oder Kon-
[liktfihigkeit integraler Bestandteil friiher schulischer Lernprozesse sein. Dadurch,
dass Eltern und Lehrer durch ihr Verhalten den emotionalen Stil der Kinder entschei-
dend prdgen, kommt ihnen eine wichtige Vorbildfunktion zu.

In einem Umfeld, in dem das Kind negative wie positive Gefiihle zeigen und dariiber
sprechen darf, wird es sich geachtet fiihlen und ein gutes Selbstwertgefiihl entwickeln.
Weil es seinen Gefiihlen vertraut, wird es auch die Gefiihle anderer gut erkennen und
angemessen darauf reagieren kénnen. Solche emotional kompetenten Kinder sind be-
liebte Spielpartner und haben in ihrer Gruppe eine starke Position.
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Wenn ein Kind allerdings in einem Umfeld aufwdchst, in dem von den Bezugspersonen
keine Gefiihle gezeigt werden oder in dem Gefiihle erst gar nicht erwiinscht sind, dann
kommt das Kind in ein echtes Dilemma. Es ist vielleicht erregt und sehr drgerlich, aber
es darf das nicht zeigen, weil es von den Erwachsenen sonst (emotional) sanktioniert
wird. Es muss seine Wut also ,,wegdriicken “, kann nicht dariiber reden und kann sie
auch nicht richtig einordnen.

Solche Kinder verstehen ihre eigenen Gefiihle nicht und haben deshalb auch Proble-
me, die Emotionen anderer zu deuten. Das kann leicht zu Missverstdindnissen oder
Streit mit anderen Kindern fiihren. Deshalb sind solche Schiiler in ihrer Gruppe meis-
tens nicht so beliebt. Das wiederum kann negative Auswirkungen auf die Selbstwahr-
nehmung der Betroffenen haben und bei ihnen auf Dauer zu einem negativen Selbstbild
fiihren. Denkt ein Kind etwa ,, Keiner mag mich “, dann kann es sich auch nicht selbst-
bewusst in ein Spiel einbringen. Es wird dem Spiel vielleicht nur dngstlich zuschauen
oder unter Umstdnden die anderen Kinder beim Spiel stéren.

Wenn ein Mensch seine Gefiihle immer wieder unterdriickt, erzeugt das tiber kurz oder
lang erheblichem Stress im Korper. Die zur Unterdriickung notwendige Daueranspan-
nung bildet die Voraussetzung fiir das Entstehen psychosomatischer Beschwerden. Wil-
helm Reich, der Begriinder der Korperpsychotherapie, spricht von ,, Charakterpan-
zer*, wenn angespannte Muskelgruppen unterdriickte Handlungsimpulse festhalten.
(42) Welche Reaktionen als Folge von ,,festgehaltenen Gefiihlen “ entstehen, kann man
gut im folgenden Schaubild sehen:

Wut, Panik, /
Depression, Uberwéltigtsein
Schmerzen

Reduzierte
Lebendigkeit Kreislauf
der
Erstarrung j
Emotionale @
Starre
Unterdriicken Muskuldre
.o h .
von Gefihlen /¢ Shasre Abbildung: Altner 2009, S.73

29

/./.\



Um Kinder aus einer negativen Selbstwahrnehmung und dem ,, Kreislauf der Erstar-
rung *“ herauszufiihren, braucht es zundchst einmal einen Zustand der Entspannung. In
einem Zustand, in dem bei einem Menschen eine innere Blockade vorherrscht, ist ein
feines Spiiren und Fiihlen nicht mehr moglich. Prinzipiell kennt jeder Mensch Momente
gefiihlsmdfsigen Handelns, in denen das rationale Denken stark eingeengt ist. Dann ist
hdufig auch die Aufmerksamkeit eingeschrdnkt und Reaktionen laufen automatisch oh-
ne bewusste Selbststeuerung ab. In solchen Situationen wird die Selbstwahrnehmung
wesentlich, die die Bedingung dafiir ist, auch in emotional schwierigen Situationen
nicht den Uberblick zu verlieren. Entspannungstraining schult die Selbstwahrnehmung

und stellt eine wichtige Voraussetzung dar, um mit sich und seinen Gefiihlen in Kontakt
zu bleiben.

Wenn Gefiihle ,,frei flieffen “ und zum Ausdruck gebracht werden kénnen, stellt sich der
oben gezeigte Kreislauf grundsdtzlich anders dar:

Offene,

akzeptierende
Haltung

Interesse und
Verbundensein Zuwendung
In Worte
Austausch fassen
mit anderen

Bewegung
P und Fluss
-

Abbildung: Altner 2009, S. 75
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Ein standig unter Spannung stehender Korper bildet ebenso wenig einen guten Reso-
nanzboden fiir positive emotionale Schwingungen wie ein dauerhaft spannungsarmer
Korper. Nimmt man das Bild einer Gitarre (43), so miissen die Saiten stets richtig ge-

stimmt sein, um angenehme Tone hervorbringen zu kénnen.

Mit dem Stimmen der Gitarre kann man das Entspannungstraining vergleichen. Es soll
den Korper in ein gutes Gleichgewicht von Spannung und Entspannung bringen. Das
geschieht iiber ein Erspiiren und Vergewissern der eigenen kérperlichen Befindlichkeit,
die die Basis der emotionalen Stimmung darstellt. Wenn ich meine korperlichen Zei-
chen gut lesen und spdter positiv beeinflussen kann, habe ich meine Gitarre bestens

gestimmt.

4.7 Welche Entspannungsverfahren eignen sich fiir Kinder?

Entspannungsverfahren lassen sich aufgrund verschiedener Wirkungszugdnge eintei-
len. Als Wirkungszugdnge werden Reize bezeichnet, die fiir die Auslosung einer Ent-

spannungsreaktion verantwortlich sind. Es lassen sich Verfahren, die eine

- sensorische
- imaginative oder

- kognitive
Stimulation bewirken, unterscheiden. (44 )

Imaginative Verfahren sind bildtragende Verfahren, Entspannungs- und Phantasiege-
schichten und das Visualisieren. Sehr gut erreichen kann man Kinder mit Phantasie-
reisen. Diese wirken iiber die Aktivierung innerer Vorstellungsbilder. Der Lehrer kann
die Wirkung einer Phantasiereise verstirken, wenn er das Kind auffordert, sich vorzu-
stellen, selbst Teil seiner inneren Bilderreise zu sein. Phantasiegeschichten machen
sich das ausgeprdgte Phantasievermogen von Kindern zunutze,; die Entspannungsreak-

tion vollzieht sich quasi als Nebenprodukt der Imagination.

Der Lehrer sollte sich mit dem Text einer Phantasiereise vor der Prdsentation sehr
sorgfiltig auseinandersetzen. Er sollte keinen Text verwenden, der Angste bei den Kin-
dern freisetzen kann. Die Grenzen zur Psychotherapie diirfen nicht iiberschritten wer-
den, da Lehrer in der Regel keine therapeutische Ausbildung zur Bearbeitung freige-

setzter Angste haben.
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Wie bereits dargelegt, konnen Gedanken Korperreaktionen auslosen und die Gefiihls-
lage eines Menschen beeinflussen. Bei Kindern kann man formelhafte Vorsdtze in Form
von ,, Zauberspriichen *“ verwenden, um eine positive Verdnderung im Denken und Fiih-
len herbeizufiihren. Hier einige Beispiele von ,, Zauberspriichen  fiir innere Ruhe und
Kraft: ,, Nur Mut, dann ist alles gut“, ,, Konzentriert geht’ s wie geschmiert”, ,, Im Land

der Trdume ist es still, ich komm hierher wann immer ich will. *“ (45)

Sensorische Entspannungsverfahren fiihren iiber die sensorische Ebene zur Entspan-
nung. Sie beinhalten korperbezogene Verfahren wie die Progressive Muskelentspan-
nung, die Atementspannung und bewegungsorientierte Verfahren. Sie konnen bei Kin-
dern eingesetzt werden, wenn die Sprachhohe auf dem Niveau der Kinder bleibt. Die
Erkldrungen des Lehrers sollten anschaulich und reich an Bildern sein. Fiir eine Be-
wegungsanweisung konnte man z.B. die folgende Assoziationshilfe geben: ,, Ziche deine

cc

Schultern hoch als wolltest du sagen: ,,Ich weifs es nicht**.

Die Eutonie, die ich auch zu den sensorischen Verfahren zdhle, ldsst sich meiner An-

sicht nach gut in der Grundschule einsetzen. Kinder brauchen eine gute Korperspan-

nung. Vielen Schiilern aber fehlt die Spannung oder sie sind iiberspannt. Eutonie hilft
in den Korper hinein zu horen und wieder in eine Wohlspannung zu kommen.

Zu den kognitiven Entspannungsverfahren zdihlen das Autogene Training, Meditation
und der Yoga. Ein Verfahren wie das Autogene Training Idsst sich nicht ohne Modifika-
tionen bei Kindern einsetzen. Die Griinde sind Verstindnis- und Motivationsprobleme,
sowie ein noch nicht vollstindig entwickeltes Korperchema. Um bei Kindern mit dem
AT Entspannungseffekte zu erreichen, miissen altersgerechte Adaptionen entwickelt

werden, die dem kindlichen Entwicklungsstand entsprechen.

Noch ein Wort zur Atementspannung. Atemiibungen setzen wenig voraus und lassen
sich leicht durchfiihren. Wichtig finde ich, dass der Atem bei den Ubungen nicht verdn-
dert, sondern nur beobachtet wird bzw., dass die Atemiibungen spielerisch erfolgen.
Alleine die Achtsamkeit auf den Atemfluss hat eine beruhigende Wirkung. Der Atem ist
eine vegetative Grundfunktion und funktioniert von ganz alleine.

Zwar ist der Atem vieler Menschen sehr flach geworden und Angste oder schwierige
Aufgaben lassen beim Kind den Atem auch schon einmal stocken. Wenn ich das Atem-
geschehen bei Kindern aber problematisiere und z.B. eine verlingerte oder verkiirzte
Ausatmung tiben lasse, sind Grundschiiler tiberfordert. Aus meiner Erfahrung heraus
halten Kinder dann auch schon einmal die Atmung ganz an und verharren in atemloser

Spannung. Das hdngt damit zusammen, dass das Denken das Atmen unterbrechen
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kann. Am besten ist es, wenn ich spielerische, motivierende Ubungen verwende und gar

nicht grof; iiber die Atmung rede.

Prinzipiell ist es aus meiner Sicht am sinnvollsten, verschiedene Entspannungsverfah-
ren miteinander zu verbinden. So kann man z.B. Ubungen aus dem AT gut in eine
Phantasiegeschichte einbauen. Auch das Bewegungselement sollte in keiner Entspan-
nungsstunde fehlen. Kinder bendtigen ein abwechslungsreiches Programms; je jiinger

die Schiiler sind, desto spielgemdfler sollte der Vermittlungsweg orientiert sein.

4.8 Indikation und Kontraindikation von Entspannung

Entspannungsverfahren sind von grundlegender Bedeutung, ,,da sie zu einem physiolo-
gischen und psychischen Erregungsabbau fiihren. Die Korperreaktionen, wie der

Stoffwechsel, die Herztdtigkeit, die Atmung und die Muskelaktivitdiiten, werden im Sinne
einer Abnahme und Beruhigung giinstig beeinflusst, damit gehen positive kognitive und

emotionale Auswirkungen einher. (46)

Entspannungsverfahren kénnen Kindern also Kompetenzen vermitteln, die sich zur
Prdvention von negativen Stressreaktionen eignen. Durch den Einsatz von Entspan-
nungsmethoden soll das Krankheitsrisiko verkleinert sowie die Fdhigkeit zur Erhaltung

der physischen und psychischen Gesundheit gesteigert werden.

Insbesondere die psychischen Wirkungen von Entspannung schaffen giinstige Bedin-
gungen fiir Lernprozesse in der Schule. Dort besteht die Hauptindikation in der Verrin-
gerung von Konzentrationsschwierigkeiten. Entspannte und konzentrierte Schiiler kon-

nen einfach besser lernen als zappelige, unaufmerksame.

Hat der Lehrer den Verdacht oder die Kenntnis von kérperlichen oder psychischen Sto-
rungen bei einem Kind, dann ist ein kldrendes Gesprdch mit den Eltern notwendig. Be-
troffene Schiiler gehoren in die Hand eines erfahrenen Arztes oder Therapeuten, um
ihre Symptome abkldren zu lassen. Der Lehrer sollte auch tiber die Einnahme von Tab-
letten informiert sein. Bei bestimmten Erkrankungen diirfen Entspannungsverfahren

gar nicht oder nur unter Aufsicht eines Arztes durchgefiihrt werden.
Bei folgenden Krankheitsbildern ist Vorsicht geboten: (47)

- Small-Airway-Asthma
- Herz-Kreislauf-Erkrankungen
- Anfallsleiden (Epilepsie )
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- Chronische Magen-Darm-Erkrankungen

- akute Entziindungen

4.9 Wie kommt , Entspannung*“in die Grundschule?“

4.9.1 Die Vorbereitung des Lehrers

,,Die Stille bei den Schiilern beginnt mit der Stille des Lehrers* (48 )

Lehrer kénnen dann mehr Ruhe in die Klasse bringen, wenn sie selber Ruhe ausstrah-
len. Das Bemiihen um eigene innere Ruhe sollte genauso wie die fachliche Vorberei-
tung zur Unterrichtsplanung des Lehrers gehoren. Aus meiner Sicht wird es sehr
schwierig, Schiiler zur Stille fiihren zu wollen, wenn man nicht gelernt hat, sich in die

Stille zu begeben.

., Mit Kindern meditieren setzt voraus, dass wir als Eltern, Erzieher oder Lehrer selber
meditieren. ... Wir konnen uns ... auch tdaglich fiir eine kurze Zeit zu einer meditativen
Ubung zuriickziehen. Dann erfahren wir an uns selbst, wie meditieren und achtsames
Uben mithelfen, dass wir gelassener und liebevoller mit uns und unseren Mitmenschen

umgehen konnen.* (49 )

Es muss natiirlich nicht unbedingt die Meditation sein, aber es wdre sehr hilfreich,
wenn wir als Lehrer zumindest ein Entspannungsverfahren in der Praxis beherrschen
wiirden. Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Yoga und Atementspan-
nung sind gdangige Methoden. Bei Volkshochschulen, Krankenkassen, in Praxen von
Arzten oder Psychologen werden Kurse angeboten. Die Frage, welche Methode am

besten zu mir passt, muss ich durch Ausprobieren herausfinden.

Wenn der Lehrer durch die fortschreitende Praxis immer mehr Vertrauen in ,,seine “
Methode gewinnt, steigt damit auch seine Sicherheit, Entspannungskurse in der Schule

anzubieten.

., Meditation, Atemiibungen, Vorstellungsiibungen im entspannten Zustand konnen die
seelische Gesundheit erheblich fordern. Sie fordern die innere Ruhe und Entspannung,
lassen uns die Bedeutung von Ereignissen besser fiir uns selbst sehen ... Und wenn wir
als Lehrer einmal am Tag oder auch in fast jeder Unterrichtsstunde 1 bis 5 Minuten
lang derartige Ubungen im Klassenraum mit unseren Schiilern gemeinsam machen, so

fordern wir die seelische Gesundheit von uns und unseren Schiilern.” ( 50 )
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Man kann Entspannungsverfahren als Techniken einsetzen, die zu einem bestimmten
Ziel fiihren sollen. Entspannungsiibungen sozusagen als pddagogisches Mittel zur Be-
seitigung der Unruhe in der Klasse. Ich denke aber, dass man mit dieser Einstellung zu
kurz greifi. Die Ubungen fiihren den Ubenden immer auch auf eine Reise nach innen zu

sich selbst. Er wird offener und aufmerksamer fiir sich und andere.

Immer dann, wenn man ganz bei dem ist, was man gerade tut, ohne Ausrichtung auf ein
Ziel oder einen Zweck, dann ist man in einer meditativen Haltung. Bei Kindern, die
gerade im Spiel sind, kann man diese Art und Weise da zu sein gut beobachten. Man
erlebt dann, wie sie sich allein aus Freude ihren spielerischen Aktivitditen hingeben und
ganz in diesen aufgehen. Mit ungeteilter Aufmerksamkeit aber dabei vollkommen ent-

spannt koénnen sie so lange Zeit verbringen und dabei alles um sich herum vergessen.

4.9.2 Die Vorbereitung der Eltern

Wenn man einen Entspannungskurs in der Schule plant, dann ist die Einbeziehung der
Eltern unbedingt zu empfehlen. Die Eltern sollten erfahren, was der Lehrer mit ihren
Kindern vor hat und warum. Am besten lddt der Lehrer deshalb zu einem Elternabend

ein.

Neben der reinen Sachinformation (Ziele und Inhalte eines Entspannungskurses)
sollte der Lehrer den Eltern eine praktische Entspannungsiibung vorstellen (Selbster-
fahrung), denn kein noch so gutes Referat kann das Erleben von Entspannung am ei-

genen Korper ersetzen.

Da ich Klassenlehrer in der Klasse 1 a bin, kennen mich die Eltern bereits. Auch unter-
einander kennen sich fast alle Eltern seit der Kindergartenzeit, so dass ein gegenseiti-

ges Kennenlernen nicht mehr notwendig ist.

Vor Beginn des Elternabends habe ich die Stiihle in Kreisform aufgestellt.
Vor jedem Platz befindet sich ein unbenutztes Teelicht. In der Mitte des Kreises steht

eine grofie leere Schale.
Der Abend beginnt mit der Begriiffung der Eltern:

Liebe Eltern,

., Ich darf Sie ganz herzlich zum Elternabend mit dem Thema ,, Entspannungstechniken
in der Grundschule “ begriifsen. Sie kennen mich bereits als Klassenlehrer der Klasse

la. Daneben habe ich eine Zusatzausbildung als Entspannungspddagoge. Bevor wir
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beginnen, méchte ich Sie einladen, erst einmal hier anzukommen und das Getriebe des

Tages hinter sich zu lassen. Dafiir habe ich etwas vorbereitet:

Der Lehrer ziindet ein vor ihm stehendes Teelicht an. Er bittet dann seinen rechten
Nachbarn sein Licht an dem bereits brennenden anzuziinden und dabei zu sagen: ,,Ich
ziinde mein Licht an Deinem/Ihrem Licht an.“ Dann gibt die Person in gleicher Wei-
se an den rechten Nachbarn weiter. Wenn alle Kerzen brennen, wird ein Moment er-

holsamer Stille eintreten.

Nun bittet der Lehrer die Eltern ihre Teelichter in die Schale in der Mitte des Kreises
zu stellen. Anschlieflend begeben sich alle Eltern wieder zu ihrem Stuhl.

Ich méchte Sie nun bitten, sich auf eine kleine Ubung einzulassen. Schliefien Sie bitte
Ihre Augen, fiihren Sie Ihre Arme seitlich gestreckt nach oben. Wenn sich die Handfld-
chen gegeniiber stehen, finden die Fingerkuppen zueinander. Dann werden die Arme
wieder seitlich nach unten gefiihrt und die Fingerkuppen beriihren nun den Bauch. Nun
machen wir die Ubung im Atemrhythmus: Einatmen — die Arme nach oben fiihren, Aus-

‘

atmen — die Fingerkuppen auf den Bauch legen.

Nach meiner Erfahrung vergeht bei dieser Yogaiibung etwas Zeit bis Atmung und Be-
wegung synchronisiert sind. Wenn sich die Eltern sicher fiihlen, kann man die Ubung

eventuell noch auf andere Kérperteile ausweiten.

Nach diesem praktischen Einstieg haben die Eltern einen kleinen Geschmack von Ent-
spannung am eigenen Leib erfahren. Nun sollte der Lehrer zu seinem Vortrag kommen.
Es kann nicht erwartet werden, dass alle Eltern mit dem Begriff ,, Entspannung in der

Schule” etwas anfangen konnen. Deshalb gibt der Lehrer folgende Erlduterungen:

., Die Entspannungsiibungen finden im Rahmen des Sachunterrichts statt. Wir bespre-
chen dort gerade das Thema ,,Gesundheit/ Mein Korper*.

Ich mochte mit Ihren Kindern an sechs aufeinander folgenden Mittwochen jeweils zwei
Schulstunden Entspannung tiben. Die Schiiler werden dabei Elemente des AT, der PM,
Phantasiereisen, Wahrnehmungs- und Stille-Ubungen kennenlernen. Ich werde mit Ih-
rer Tochter/Ihrem Sohn auf Kind gerechte Weise Techniken eintiben, die ihr/ihm helfen

werden zu Ruhe und Entspannung zu finden.

Im Folgenden gebe ich Ihnen einige Tipps, wie sie ihren Nachwuchs dabei unterstiitzen
kénnen: Ihr Kind soll bestimmte Ubungen zu Hause iiben und festigen (Hausaufgabe).
Dazu benotigt es tiglich eine Zeit von etwa 10 - 15 Minuten. Diese Zeit sollte nur fiir

die Ruhe und Entspannung Ihrer Tochter/Ihres Sohnes da sein. Uberlegen sie gemein-
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sam mit ihrem Kind, welche Zeit im Tageslauf und welcher Ort im Haus am giinstigsten
sind. Am besten wdhlen sie immer dieselbe Zeit und auch denselben Ort, das hilft ih-
rem Kind. Der Platz sollte gemiitlich, aber frei von zu vielen Aufenreizen sein.

Wenn sie wihrend des Ubens leise neben Ihrem Kind sitzen, ist das in Ordnung. Aber
vielleicht méchte es ja auch schon alleine iiben. Wichtig ist, dass wéihrend der Ubungs-
zeit keine Storungen von aufsen stattfinden. Erinnern Sie Ihr Kind ruhig an seine tdgli-
che Entspannungszeit, so wie sie es an die ,,normalen‘ Hausaufgaben auch erinnern.
Diese Zeit kann dann immer mehr zu einem kleinen ,,Schatz *“ fiir Ihr Kind werden, der
es ihm ermoglicht vom Getriebe des Alltags in eine selbst gesuchte Entspannung zu

kommen.
Warum fiihre ich eigentlich eine Unterrichtseinheit zum Thema ,, Entspannung *“ durch?

Ein Kind, das sich gesund entwickelt, braucht das natiirliche Gleichgewicht von An-
spannung und Entspannung, von Aktion und Ruhe. Wenn dieser Rhythmus nicht einge-
halten wird, und ein Kind etwa zu vielen Auf3enreizen (z.B. Fernsehen, Computer,
Playstation) ausgesetzt ist, kann dies Stress erzeugen. Auch innere Faktoren wie Kon-

flikte konnen Stress auslosen.

Kinder sind sich der Ursachen von Stress meistens nicht bewusst, aber sie reagieren
emotional oder psychosomatisch darauf. Symptome, die in der Schule auftreten konnen,
sind z.B.: Gereiztheit, Arger, Aggression, Unruhe, Angstlichkeit, Konzentrationsman-

gel, Riickzug, Kopfschmerzen, Bauchschmerzen.

Natiirlich konnen solche Anzeichen von Stress auch nur voriibergehend in schwierigen
Entwicklungsphasen auftreten. Wenn sich bei ihrem Kind insbesondere korperliche
Symptome iiber lingere Zeit zeigen, kann das auch auf eine organische Ursache hin-

weisen und sie sollten den Kinderarzt aufsuchen.

Die beste Moglichkeit Stress abzubauen und Verspannungen zu losen, bietet bewusste
Entspannung. Kinder, die es gelernt haben, sich zu entspannen, leben bewusster und
gesiinder. Sie konnen ihren Fokus ndmlich nach innen richten und in einen Zustand
innerer Achtsamkeit kommen. Das Entspannungstraining fordert somit die Wahrneh-

mungs- und Konzentrationsfdhigkeit ihres Kindes.

Im Kurs lernen die Schiiler, ihren Korper und seine Signale bewusst zu erleben, was

auch die Entwicklung ihres Selbstbewusstseins vorantreibt.

Die Ubungen sind so angelegt, dass die Phantasie und Kreativitit der Schiiler angeregt
werden. Der Kurs soll Spafs machen, die Kinder sollen Entspannung als etwas Schones

erleben.
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Weiterhin schult das Miteinander im Kurs die Fdhigkeit zur Kommunikation und zum

sozialen Handeln.

Zusammenfassend kann ich sagen, dass ihr Kind wihrend der Unterrichtsreihe Metho-
den erlernen wird, die es ihm erméglichen sich selbstindig zu entspannen. Nach der
Entspannung wird Ihr Sohn/Ihre Tochter ruhiger und ausgeglichener sein. Wer sich
entspannen kann, der ist gelassener im Umgang mit sich selbst und anderen. Wer
schlecht abschalten und sich schlecht konzentrieren kann, dem hilft Entspannungstrai-

ning. Entspannungstraining ist somit auch eine Hilfe, die das Lernen erleichtert.

Auf eine Sache mdochte ich Sie aber ausdriicklich noch hinweisen: Entspannungsiibun-
gen in der Schule sind natiirlich kein Allheilmittel. Sie stellen h auf keinen Fall eine
medizinische oder psychotherapeutische Mafinahme dar und konnen eine solche auch

3

nicht ersetzen.

Nach dem Vortrag stellt sich der Lehrer den Fragen, die offen geblieben sind.

Er betont noch einmal, dass die Eltern im Zusammenhang mit dem Entspannungskurs
die Rolle des aktiven Begleiters haben und einiges fiir ein entspannendes Klima zu
Hause tun konnen. Anschlieffend bedankt sich der Klassenlehrer fiir das Erscheinen der
Eltern und ihr Interesse an dem Thema.

Am Ende des Elternabends erhalten die Eltern eine Liste mit den Dingen, die ihre Kin-
der zur ersten Entspannungsstunde mitbringen sollen (bequeme Kleidung, Isomatte,

Decke, kleines Kissen usw.

4.9.3 Die Vorbereitung der Schiilerinnen und Schiiler

Auch wenn sich der Nutzen von Entspannung in der Schule nicht bestreiten ldsst, so
sind Entspannungsverfahren bei Schiilern nicht ohne Voriiberlegungen anwendbar. Vor
der Durchfiihrung einer Unterrichtsreihe muss der Lehrer den Entwicklungstand der
Kinder beachten, denn es werden kognitive, motorische und motivationale Anforderun-
gen an die Schiiler gestellt. Bestehende Entspannungskonzepte sind meistens fiir Er-
wachsene geplant worden und erfordern ein ausgeprdgtes Sprachverstdndnis, ldingere
Aufmerksamkeitsphasen und lingere Ruhestellungen. Fiir Kinder muss man solche

Programme modifizieren oder eigene Programme erstellen.

Am besten geht der Lehrer in kleinen Schritten vor. Er baut z.B. zundchst kleine Stille-
Momente in den Schulalltag ein. Das konnte z.B. ein 3-miniitiges ,, Gerdusche héren *
nach der groffen Pause sein. Die Kinder sollen allmdhlich den Wechsel zwischen Ruhe

und Bewegung, still sein und laut sein sowie Zerstreutheit und Konzentration erspiiren.

38



Wenn der Schultag harmonischer geworden ist und die Kinder Freude an den kleinen
Ritualen gefunden haben, kann der Lehrer die Planung einer Unterrichtsreihe in An-
griff nehmen.

Aufserdem sollte der Pidagoge die Schiiler vorher in kindgemdfer Sprache tiber das
geplante Geschehen aufkldren. Er legt dar, wie er die Entspannungsstunden durchfiih-
ren mochte. Er erkldrt den Schiilern, dass man durch die Entspannung ruhiger und ge-
lassener wird und sich deshalb besser konzentrieren kann. Und er erldutert, dass bei

den Ubungen auch besondere Korperempfindungen aufireten kénnen.

Grundsdtzlich lassen sich Grundschulkinder sehr leicht auf Entspannungsiibungen ein,
wenn diese leicht nachvollziehbar sind und sie Vertrauen zum Lehrer haben. Trotzdem
sollte der Lehrer auch mit aufkommenden Problemen rechnen und sich mit diesen vor-

her auseinandersetzen. Solche Probleme konnten sein: (51 )

- manche Ubungsteile losen vielleicht Angste aus (z.B. das SchliefSen der Augen)
- einzelne Kinder beginnen zu kichern, es droht eine allgemeine Unruhe

- Kinder haben unmittelbar vor der Entspannungsstunde ( z.B. in der grofsen Pause )

einen Konflikt erlebt und sind noch sehr erregt

- Kinder betonen den Leistungsaspekt, indem sie einzelne Ubungen besonders gut
machen wollen

Zur Beseitigung der Schwierigkeiten sollte der Lehrer die Kinder immer in einer Feed-
Back-Runde zu ihren Befindlichkeiten Stellung nehmen lassen. Auflerdem darf kein
Kind zur Teilnahme gezwungen werden. Wenn jemand nicht mitmacht, muss er aber in
der Ndhe bleiben und sich leise beschdftigen.

Schlieflich muss der Lehrer auch sein eigenes Verhalten reflektieren. Am meisten ler-
nen die Kinder durch das Vorbild des Lehrers. Wenn dieser auf Storungen schreiend

reagiert, werden ihn die Kinder wohl kaum als Entspannungstherapeuten wahrnehmen.
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5 Das Unterrichtsprojekt

Vom Schweigen der Indianer

., Indianer sind Menschen, die sagen ihren Kindern nicht:
Jetzt seid mal endlich ruhig.

Sie machen ihren Kindern Freude an der Stille.

Fredrik Vahle

5.1 Personelle und riumlich — materielle Voraussetzungen

5.1.1 Die Lerngruppe

11 Mddchen und 10 Jungen im Alter von sechs und sieben Jahren bilden die Klasse 1 a,
die ich seit August 2011 als Klassenlehrer unterrichte. Das Klassenklima ist insgesamt
freundlich, kooperativ aber auch sehr lebhaft. Fast alle Kinder haben denselben Kin-
dergarten besucht und kennen sich deshalb schon lange. Am Nachmittag verabreden
sich die Jungen und Mddchen und spielen miteinander und auch unter den Eltern
herrscht reger Kontakt. Es gibt keinen krassen AufSenseiter, niemand wird ausgeschlos-

sen.

In der Klasse befinden sich viele aufgeweckte Kinder, die Unterrichtsangebote bereit-
willig annehmen und ihre Fdhigkeiten gerne unter Beweis stellen. Der kognitive Ent-

wicklungsstand der meisten Schiiler ist schon erstaunlich hoch.

Am sozialen Miteinander miissen wir von Zeit zu Zeit krdftig arbeiten, weil sich einzel-
ne Kinder manchmal zu egozentrisch verhalten. Wihrend des Entspannungstrainings
konnen sie lernen, sich und andere zu spiiren, um sich dann besser in das Gegeniiber
hineinversetzen zu kénnen. Prinzipiell finde ich es wichtig, dass Kinder lernen einen
Bezug zu ihrem Verhalten herzustellen und ermdichtigt werden, bei einem Fehlverhalten
selbst iiber Losungen nachdenken. Ein Beispiel: Wenn in meiner Klasse ein Kind einem
anderen weh getan hat, muss es sich eine Wiedergutmachung fiir das ,, geschddigte *

Kind ausdenken.
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Bis auf drei stille Schiiler sind alle anderen Kinder der Gruppe lebhaft oder sehr leb-
haft. Deshalb wdre es ohne eine Regulierung des Lehrers hdufig auch zu laut in der
Klasse. Ich verspreche mir von den geplanten Entspannungsiibungen, dass die Schiiler
selbst ein besseres Gefiihl fiir laut und leise entwickeln und Freude an der Stille ge-

winnen konnen.

Es gibt einige Schiiler, die durch Konzentrationsmdngel auffallen und nicht lange bei
einer Sache bleiben kénnen. Hier erhoffe ich mir von der Unterrichtsreihe eine Verbes-

serung der Wahrnehmungsfdihigkeit, Konzentration und Ausdauer.

Insgesamt kann ich sagen, dass sich die Kinder meiner Klasse trotz aller Lebhaftigkeit
auch gerne auf Regeln einlassen, weil sie intuitiv spiiren, dass diese Ihnen Sicherheit
geben. Das Forum, in dem u.a. die Dinge des Miteinanders besprochen werden, ist der

regelmdfig zusammenkommende Erzéihlkreis.

Auf dem Gebiet der Entspannung verfiigen die Schiiler meiner Klasse bisher nur iiber
wenige Erfahrungen. Sie kennen kleine Sinnesspiele. Im Mathematikunterricht z.B. ha-
ben wir mit verschiedenen Musikinstrumenten ,, Zahlen horen * gespielt. Zur Weckung
der Aufmerksamkeit gab es zwischendurch immer wieder mal ,, Folge dem Ton“. Bei
diesem Spiel schliefen die Kinder die Augen und miissen erraten, aus welcher Richtung
das Gerdusch kommt. Diese kleinen Sinnesspiele haben den Schiilern stets Spafs ge-
macht, was eine gute Voraussetzung fiir die nun anstehende Unterrichtseinheit dar-
stellt.

5.1.2 Aupere Lernbedingungen

5.1.2.1 Der Lernort

Der Idealfall ist, dass eine Schule iiber einen Entspannungsraum verfiigt. Das diirfte
allerdings an den wenigsten Schulen, wie auch an unserer, der Fall sein. Der Vorteil
eines festen Entspannungsraumes ist, dass er gemiitlich und einladend eingerichtet
werden kann, so dass man sich bei seinen Ubungen wohl fiihlt. Auf3erdem gibt es dann

einen Riickzugsraum.

Fiir meine Uberlegungen blieben noch die Turnhalle und der Klassenraum iibrig. Aus
folgenden Griinden habe ich mich fiir den Klassenraum entschieden:
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- wir miissen keine langen Weg zuriicklegen ( kein Zeitverlust )
- die Kinder erleben die Klasse als , Heimat*

- ich muss die notwendigen Utensilien (Klangschale, CD-Rekorder usw.) nicht trans-

portieren, sondern sie sind immer da

- wenn wir die Tische zur Seite stellen, was schnell zu bewerkstelligen ist, haben wir

auch in der Klasse geniigend Platz (5 x 5m )
- die grofle Turnhalle ist ungemiitlich und oft kalt

- in der Klasse kann ich auch schnell mal eine Ubung zwischendurch anbieten

5.1.2.2 Die Kleidung

Die Kinder kénnen die Ubungen in Jeans, T-Shirt und Pullover durchfiihren. Sie ziehen
ihre Schuhe aus und tragen rutschfeste, warme Socken. Wer mochte, darf auch barfuf3
tiben. Uhren und Schmuck werden abgelegt, enge Giirtel gelockert. Die Schiiler sollten
in ihrer Kleidung geniigend Bewegungsfreiheit haben.

5.1.2.3 Notwendige Requisiten

Jedes Kind bringt eine Gymnastikmatte mit, die dann in der Klasse bleiben kann. Dazu

ein kleines Kissen zur Unterstiitzung des Kopfes.
Folgende Gegenstdinde werde ich fiir meine Unterrichtsreihe verwenden.

Der Erzihlstein verleiht jedem, der ihn erhdlt, das Rederecht. Der Redner darf von
niemandem unterbrochen werden, bis er fertig gesprochen hat. Die Kinder kennen das

Ritual bereits aus dem Unterricht.

Die Klangschale setze ich ein, um Ruhe- und Stille-Phasen einzuleiten oder zu been-
den. Das Anschlagen der Schale ist das Zeichen fiir die Kinder ruhig zu werden. Wenn
der Ton der Schale nicht mehr im Raum schwingt, muss wirklich jeder zur Ruhe ge-

kommen sein.
Musik

Entspannungsmusik soll die Entspannungsvorgdnge unterstiitzen. Schnellere Musik
ldsst sich gut im Bewegungsteil einsetzen. Ruhige Musik wirkt harmonisierend und be-

ruhigend im Entspannungsteil.

42



Ubrige Gegenstinde wie Kerzen, Muscheln, Steine, Schalen, und Blumen werden je

nach Bedarf eingesetzt.

5.1.2.4Regeln

Es ist wichtig mit den Kindern iiber die anstehenden Spiele und Ubungen zu sprechen,
damit sie wissen, worauf sie sich einlassen. Grundsdtzliches Prinzip ist, dass es nicht
darum geht, etwas besonders gut zu machen oder Erster zu sein. Darin unterscheiden

sich die Entspannungsiibungen vom tibrigen Unterricht.

Damit sich bei dem Angebot alle Kinder wohl fiihlen, miissen einige Regeln beachtet

werden.

~

Vor der Stunde, aber nicht wihrend der Stunde auf Toilette gehen.

2. Wenn ein Kind die Stille nicht aushdlt, wird es nicht dazu gezwungen. Es muss aber
im Raum bleiben und sich ruhig verhalten.

3. Wir liegen/sitzen so, dass wir niemanden behindern, keine absichtlichen Kollisio-
nen verursachen.

4. Wir lassen uns ausreden und reden nicht dazwischen.

5. Wer die Augen nicht schlieffen mochte, darf sie auflassen.

5.2 Didaktische Uberlegungen

Seit der Pisa-Studie muss sich das deutsche Bildungssystem dem internationalen Ver-
gleich stellen. Es wurden neue Instrumente der Leistungsmessung und Wissensvermitt-
lung geschaffen. Der Akzent liegt bei diesen Mafstnahmen auf dem kognitiven Lernen.
Die Schiiler sollen noch mehr Wissen in noch kiirzerer Zeit in ihre Kopfe bekommen.

Am Ende muss dann alles messbar, vergleichbar und objektivierbar sein.

., Sicher ist eine der wesentlichen Aufgaben von Schule immer noch die Wissensvermitt-
lung, aber sie kann nur gelingen, wenn die Kinder und Jugendlichen aufnahmebereit,

motiviert und entspannt sind. “ (52)

Allerdings muss diese Lernbereitschaft in den meisten Fillen erst einmal hergestellt
werden. Die Fihigkeit entspannen zu konnen, ist also eine wesentliche Strategie, um
den Stresssituationen des Alltags angemessen begegnen zu konnen. Kinder sollte man
moglichst friih an Entspannungsiibungen heranfiihren, da sie heutzutage nicht ohne

weiteres von sich aus Situationen zum Ausruhen und sich Zuriickziehen finden.
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Man muss wissen, dass jeder einzelne Schiiler mit seinem Korper, seinem Geist und
seiner Seele in der Schule sitzt. Gerade der Korper ,,als Biihne von Emotionen, Gefiih-
len und Gedanken* (53) spielt beim Gelingen von Lernprozessen eine wesentliche Rol-

le. Er wird im schulischen Unterricht aber viel zu wenig einbezogen.

Durch die Erkenntnisse der jiingeren Hirnforschung haben wir ein Wissen dartiber er-
langt, wie Gedanken und Gefiihle den Korper beeinflussen, wie aber auch iiber den
Korper Einfluss auf den Geist genommen werden kann. Das psychische Erleben driickt

sich im Kérper aus, so wie sich das kérperliche Erleben auf die Psyche auswirkt.

Schule ist auch ein Ort der Personlichkeitsentwicklung. Diese ldsst sich aber nicht in
Ziffern ausdriicken. Fachwissen und Methodenkenntnis allein garantieren dem Lehrer
keinen Lernerfolg. Lernprozesse kann man nicht wie industrielle Abldufe optimieren.
Vielleicht liegt die Zukunft unserer Schulen nicht in immer neuen Mafsnahmen, sondern
in einer Ausrichtung, die bei den inneren Bediirfnissen der Schiiler und Lehrer ansetzt.
Gerade in der Grundschule bedeutet Erziehung fiir mich personliche Ansprache, Wert-
schdtzung fiireinander und auch lebendiges Vorbild des Lehrers.

In einer Atmosphdre wacher Entspanntheit kann Unterricht am besten gelingen. Wenn
Kinder in der Schule ihre Personlichkeit entwickeln sollen, gehort dazu auch, dass sie
selbstwirksam mit ihrem eigenen Korper umzugehen lernen. Deshalb sollen die Schiiler
in der Unterrichtsreihe Moglichkeiten der Selbstwahrnehmung und Selbstbeeinflussung

kennenlernen. Das ist das beste Mittel gegen aufkommenden Stress und Leistungsdruck.

5.2.1 Die Auswahl der Ubungen

Ich mochte das Projekt ,, Entspannung “ wiegesagt in der Klasse 1 a, in der ich Klas-
senlehrer bin, durchfiihren. Dieses Programm liefle sich genauso in einer zweiten und
leicht modifiziert auch in einer dritten oder vierten Klasse einsetzen. Da ich der Klas-
senlehrer bin, kennen mich die Schiiler sehr gut. Vertrauen zum Lehrer ist gerade bei
Korperiibungen sehr wichtig. Die Kinder meiner Klasse stehen aufgeschlossen und

interessiert neuen Bewegungserfahrungen gegeniiber, was den Einstieg erleichtern

diirfte.

Da die Schiiler meiner Klasse so gut wie keine Vorerfahrungen auf dem Gebiet ,, Ent-
spannung “ haben, ist es mir wichtig, ihnen verschiedene Zugdnge zu dem Thema zu
ermoglichen. Das bedeutet: Ich habe bewusst Elemente aus mehreren Entspannungs-

verfahren gewdhlt. Ein Kind spricht vielleicht besser auf das AT an, wdhrend das ande-
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re lieber die PM mag und ein drittes kann sich am besten bei einer Fantasiereise ent-

spannen.

Aufserdem ist fiir Kinder Abwechslung sehr wichtig; nur immer eine Methode zu tiben,
wiirde sie bald langweilen. Bei einer kindgemdfien Vermittlung lassen sich zudem Ele-
mente aus dem AT oder der PM gut in eine Phantasiegeschichte ,,verpacken “. Genauso
kann man formelhafte Vorsdtze gut in Zauberspriiche verwandeln usw. Phantasiereisen
wirken tiber die Aktivierung innerer Vorstellungsbilder. Ich habe sie so ausgewdhlt
(bzw. gestaltet), dass sie (hoffentlich) eine entspannende und heilsame Wirkung entfal-
ten konnen.

In den von mir konzipierten Stunden finden sich Bewegungsspiele, Wahrnehmungs-
tibungen, Atemiibungen, Stille-Momente, Fantasiereisen, Elemente des AT und der PM
sowie ein Kreativitdtsteil. Abgerundet wird jede Stunde durch das Anfangs- und

Schlussritual.

Im Hauptteil der ersten drei Stunden werde ich Basistibungen aus dem Autogenen
Training und in der dritten bis sechsten Stunde Grundiibungen der Progressiven Mus-

kelentspannung vermitteln. Ich mochte nun erkldren, wie das AT bzw. die PM wirken:

Um zu verstehen wie die Ubungen der Progressiven Muskelentspannung wirken, ma-
che ich zundchst einige grundlegende Bemerkungen zur Funktionsweise unseres Mus-
kelsystems. (54)

Unsere Muskeln werden stindig durch Nervenimpulse in einer Grundspannung, dem
wMuskeltonus“ gehalten. Beim Sport treiben, aber auch bei Aufregung oder Angst
steigt der Muskeltonus, das heifst, die Muskeln ziehen sich zusammen und werden hart.
Nach der Anspannung oder wdihrend einer Entspannungsiibung sinkt der Muskeltonus

wieder; die Muskelfasern entspannen sich und werden lang und weich.

Edmund Jacobson, der Erfinder der PM, fand heraus, dass ein krdftiges Anspannen
und ein anschliefSendes plotzliches Losen einzelner Muskelgruppen eine vertiefte Ent-
spannung im Muskel erzeugt, weil der Muskeltonus am Ende der Ubung unter den Aus-

gangswert absinkt.

Nach der Anspannung und der sich anschliefSenden plétzlichen Entspannung spiirt der
Ubende in die entspannten Muskelgruppen hinein und nimmt aufimerksam das Entspan-
nungsgefiihl in der gut durchbluteten Muskulatur wahr. Dabei konzentriert er sich nur
auf die zuvor angespannte Muskulatur und prdgt sich die begleitendenden Gefiihls-
wahrnehmungen ein, was in der PM als ,,verankern“ bezeichnet wird.
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Auch Grundschiiler sind schon in der Lage zwischen Muskelanspannung und Muskel-
entspannung zu unterscheiden. Wichtige Voraussetzung bei Kindern ist allerdings, dass
sie immer wissen miissen, um welchen Korperteil es sich bei der Ubung gerade handelt.
Am besten ist es, wenn der Lehrer die Ubung demonstriert und dabei den Namen des
beanspruchten Korperteils ausspricht. Daraufhin iibt er mit den Schiilern mehrere Ma-
le das An- und Entspannen der entsprechenden Muskeln. Nach diesen Voriibungen
konnen sich die Kinder spdter ganz auf die sprachliche Anleitung und ihr Kérpergefiihl

konzentrieren.

Das Grundverfahren der PM bei Erwachsenen umfasst 16 Muskelgruppen des Koérpers.
Es werden nacheinander die Hdinde, die Unterarme, die Oberarme, das Gesicht, der
Nacken, die Schultern, die Brust, der Riicken, die Beine und zum Schluss der ganze
Korper angespannt und dann entspannt. Dabei wird immer mit dem dominanten Kor-

perteil begonnen.

Kinder durchlaufen natiirlich nicht das das ganze Ubungsprogramm der PM. Sie span-
nen auch nicht so viele Muskeln gleichzeitig an wie Erwachsene, sondern nur einige
wenige (55). Sie beginnen mit Muskelgruppen, wo die Entspannung schnell spiirbar ist
(Hinde, Arme) und gehen dann zu anderen Korperregionen iiber (Schulter, Gesdp,
Beine, Fiifie). Wichtig ist, dass die Ubungen schrittweise erlernt werden. Erst wenn z.B.
die An- und Entspannung der Hdnde und Unterarme gut funktioniert, sollte der Lehrer
zu den Oberarmen iibergehen.

Kinder halten die Anspannung iiber 2-5 Sekunden, dann wird diese abrupt gelést. Es
soll wéiihrend der Ubung ruhig weiter geatmet und die Luft nicht angehalten werden,
um eine Uberanstrengung zu vermeiden. Nach der An- und Entspannung der Muskula-
tur schliefst sich die Nachspiirphase, die ca. 30 Sekunden dauert, an. Wihrend dieser
konzentriert sich das Kind nur auf die Muskelentspannung im betreffenden Korperteil
und die begleitenden Empfindungen in dieser Kérperregion. Damit die Kinder besser
nach innen spiiren kénnen, sollen sie wihrend des Ubens die Augen schliefSen. Genau-
so wie beim AT werden auch die die Ubungen zur PM in eine Phantasiereise eingebaut,

damit die Kinder zum Uben motiviert werden.

Hier noch einmal die 3 Phasen einer PM-Ubung (56):

- Spiiren
- Anspannen

- Entspannen und Fiihlen (,, Nachspiiren )

46



Nachdem die Schiiler die Ubungen einer Ubungsreihe beendet haben, folgt die Riick-
nahme. Diese ist notwendig, um wieder ein normales Aktivitdtsniveau herzustellen. Die
Anweisungen fiir die Riicknahme sollten stets in der gleichen Reihenfolge erfolgen (57).

- Mit den Gedanken wieder ankommen (,, Kommt in eurem Tempo wieder zuriick in
diesen Raum *)

- Muskeln krdftig anspannen (,, Rikelt euch und streckt euch wie eine Katze “)
- Tief durchatmen (,, Atmet tief ein und aus.)

- Augen offnen (,, Und nun offnet wieder eure Augen ).

Im Anschluss an die progressive Muskelentspannung fiihrt der Lehrer mit den Schiilern

ein Gesprdch durch, in dem er die folgenden Fragen erértert (58).

- Wie haben euch die Ubungen gefallen?

- Wie fiihlt ihr euch jetzt?

- Was habt ihr beim Anspannen der Muskeln gespiirt?
- Was habt ihr beim Losen der Muskeln gefiihlt?

- Wie fiihlen sich eure Muskeln im Moment an?

- Wann wiirdet ihr die Ubungen zu Hause machen?

Durch das Gesprdch lernen die Kinder, ihre Korperwahrnehmungen und Gefiihle zu
beschreiben, was ich fiir ganz wesentlich halte. Fiir den Lehrer bietet das Gesprdch
auferdem die Moglichkeit, zu erfahren, wo die Teilnehmer etwas nicht verstanden ha-
ben oder wo sie mit den Ubungen Probleme hatten. Mit Hilfe dieser Riickmeldungen
kann der Lehrer dann Riickschliisse auf seine weitere Unterrichtstitigkeit ziehen.

Durch die Ubungen der PM werden Kinder fiir korperliche Vorginge sensibilisiert und
sie lernen, Verspannungen im Korper gezielt aufzulésen. Dabei werden ganz beson-
ders die Basissinne gefordert. Damit sind der Beriihrungssinn und vor allem die Tie-
fensensibilitdt gemeint. Diese Sinne helfen dem Kind sich selbst wahrzunehmen und zu
spiiren. Das ist sehr wichtig. Denn Kinder sind héufig unruhig oder sie konnen Gren-

zen nur schwer einhalten, weil sie ihre eigenen Kérpergrenzen gar nicht erkennen.

Die Ubungen der PM eignen sich auch deshalb gut fiir Grundschiiler, weil sie leicht zu
erlernen sind. Aufserdem braucht man fiir die PM keine besondere Umgebung, sondern

man kann die Methode nach einiger Ubungszeit problemlos in den Unterricht integrie-
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ren. Wenn die ,, Akkus ““ der Schiiler ,,leer sind“ und sie sich nicht mehr konzentrieren
konnen, werden schon 10 Minuten PM die Schiiler wieder entspannen, so dass danach

wieder Unterricht moglich ist.

Wie wirkt das Autogene Training?

Johannes Heinrich Schulz, ein Neurologe aus Berlin, entwickelte Anfang des 20. Jahr-
hunderts das AT als eine Methode der Selbstentspannung (59). Im AT wird die Fihig-
keit des Menschen, den Kérper durch Gedanken und bildhafte Vorstellungen zu beein-
flussen, genutzt. Der Ubende benutzt Suggestionsformeln, das sind kurze gedankliche
Befehle, die das Auslésen der Entspannungsreaktion im Korper ermoglichen. Der
Schiiler begibt sich in eine Entspannungshaltung im Sitzen oder Liegen, konzentriert

sich auf bestimmte Korperteile und spricht die vorgegebene Formel (Autosuggestion).

Die Grundstufe des AT besteht aus der Ruhetonung (,, Ich bin ganz ruhig. ) und den
folgenden sechs Formeln:

1. Die Schwereformel: (,, Meine Arme und Beine sind ganz schwer. *)

2. Die Wiirmeformel: (,, Meine Arme und Beine sind angenehm warm. )

3. Die Atemformel: (,, Meine Atmung geht ruhig und gleichmdfig. *)

4. Die Herzformel: (,, Mein Herz schldgt ruhig und regelmdpfig. ©)

5. Die Bauchformel: (,, Mein Bauch ist stromend warm. )

6. Die Stirnformel: (,, Meine Stirn ist angenehm kiihl. )

Diese Formeln werden im AT-Kurs nacheinander geiibt. Zu Beginn und zwischen den

einzelnen Formeln vergegenwdrtigt sich der Ubende den Satz der Ruheténung.

Kinder lernen das AT in der Regel schneller als Erwachsene, weil sie tiber eine ausge-
pragte Fahigkeit zur Imagination verfiigen und sich schnell in Situationen hineinden-

ken konnen (60). Das AT funktioniert ndmlich rein iiber die Vorstellung.

Allerdings sollte sich das AT bei Kindern nicht nur im gedanklichen Aufsagen der
Formeln erschopfen. Vielmehr kann man die Formeln in eine Geschichte, in eine Phan-
tasiereise, integrieren. Weil Grundschiiler, insbesondere im ersten und zweiten Schul-
Jjahr, gerne Geschichten horen, eignen sich Phantasiegeschichten mit eingebauten
Formeln sehr gut fiir dieses Alter. Die Geschichten sollten so gestaltet werden, dass sie

immer einen positiven Verlauf nehmen.

Eine Phantasiereise beginnt und beendet man am besten immer mit den gleichen oder
dhnlichen Worten. Der mittlere Teil der Geschichte kann variieren. So werden Ein-

stiegs- und Schlusstext zum Ritual und von den Schiilern schneller angenommen (61).
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Wichtig ist es auch, dass der Lehrer beim Erzdhlen der Geschichte Pausen macht, da-

mit die Schiiler gentigend Zeit haben ihre inneren Bilder zu entwickeln.

Wenn die Ubungen einer Ubungsreihe des AT beendet sind, erfolgt wie bei der PM die
Riicknahme. Daran an schlief3t sich das Reflexionsgesprdch. Die Kinder geben dem
Lehrer eine Riickmeldung dariiber, welche Wahrnehmungen und Gefiihle sie beim Aus-
fiihren der Ubungen hatten.

Genauso wie die PM ldsst sich auch das AT leicht erlernen und eignet sich deshalb gut
fiir die Grundschule. Mithilfe des AT lernen die Kinder sich selbst zu beruhigen und zu
entspannen. Diese Fdahigkeit hilft ihnen vor und wdihrend stressiger Situationen wie z.B.
einer Klassenarbeit. Wenn das Kind weifs, dass es selbstwirksam auf seine Gedanken
und Gefiihle Einfluss nehmen kann, wird es Angste abbauen und Zutrauen in seine ei-

genen Fihigkeiten gewinnen.

5.3 Lernziele

Aus dem bislang Gesagten sollte deutlich geworden sein, dass Entspannung einen
ganzheitlichen Entwicklungsprozess von Korper, Geist und Seele beschreibt, bei dem
Sinneswahrnehmungen, Bewegungsabldufe, Denkleistungen und Gefiihle zusammen-

spielen.
Daraus lassen sich nun die Lernziele im Einzelnen ableiten:
Groblernziel:

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen die positiven Auswirkungen von Bewegung, Ruhe
und Entspannung kennenlernen und dabei ihre physischen und psychischen Reaktionen

wahrnehmen.

Feinlernziele:

Die Jungen und Mddchen sollen:

kognitiv

- ihren Korper kennen lernen

- den Unterschied zwischen angespannten und lockeren Muskeln kennen

- die Fdhigkeit ,,zu entspannen “ erlernen

- wissen, was man tun kann, um zur Ruhe zu kommen
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ihre Konzentration verbessern
ihr Vorstellungsvermogen verbessern

ihre Fdhigkeit zur Begriffsbildung verbessern

motorisch

Vertrauen in ihre eigenen motorischen Leistungen gewinnen
Verspannungen losen und die Haltung verbessern

die Korperwahrnehmung und das Korperbewusstsein schulen

den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung erspiiren
Bewusstsein und Akzeptanz fiir Korpervorgdnge entwickeln

den Atem beobachten

emotional

Kreativitdt und Phantasie entwickeln

das Selbstvertrauen verbessern

den Wechsel von Ruhe und Bewegung geniefsen
Stress und Leistungsdruck loslassen

Ruhe und Stabilitdt aus sich heraus erleben
Angste mindern oder sogar abbauen

sich innere Freirdume schaffen

sozial

ein Gemeinschaftsgefiihl entwickeln

den Kontakt untereinander verbessern

mit anderen Kindern Erfolgserlebnisse erleben
ihre Spielfihigkeit und Kooperation fordern

Achtung und Wertschdtzung fiireinander entwickeln
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5.4 Methodische Uberlegungen

5.4.1 Vor jeder Entspannungsstunde

Der Raum, in dem die Entspannungsstunde stattfindet, sollte gerdumig und ausrei-
chend warm sein. In unserem Klassenraum stehen die Tische in U-Form. Vor der Ent-
spannung rdumen wir sie an die Wdnde, so dass ein freier Raum von ca. 5 x 5 m Fldche
entsteht. Um Storungen von aufen auszuschlieflen, hdingen wir ein Schild an die Klas-

sentiir, auf dem steht ,, Bitte nicht storen!

5.4.2 Der Einstieg in das Entspannungsprojekt

Meine Klasse hat noch keine grofsen Erfahrungen mit Entspannungsmethoden gesam-
melt. Um Unsicherheiten abzubauen und eine vertrauensvolle Grundstimmung entste-
hen zu lassen, méchte ich schon vor der ersten Entspannungsiibung mit den Schiilern

ein einfiihrendes Gespriich iiber den Sinn der Unterrichtseinheit fiihren.

Das geschieht am besten in Form eines Blitzlichtes, bei dem jedes Kind zu den folgen-

den Fragen etwas sagen darf (62):

- Hast du schon einmal Entspannungsiibungen oder Entspannungsgeschichten kennen

gelernt?
- Was tust du, wenn du Ruhe brauchst?
- Was meinst du, wofiir Entspannung gut ist?

Nach dem Blitzlicht erkldrt der Lehrer seinen Schiilern, welche Kérperempfindungen
wéhrend der Ubungen aufireten kénnen. Er macht deutlich, dass sie nach einer Ent-
spannungsphase ruhiger sein werden und sich besser konzentrieren kénnen werden.
Allerdings sollen die Schiiler auch wissen, dass man regelmdfig iiben muss, um einen

anhaltenden Entspannungseffekt zu erzielen.

Es ist aufperdem wichtig den Kindern klar zu machen, dass Entspannungs- und Stille-
Ubungen keinen Wettkampf darstellen nach dem Motto: ,, Wer kann sich am schnells-

ten entspannen? ““ oder ,, Wer empfindet am meisten Warme? “

Die Schiiler werden darauf vorbereitet, dass es auch Partneriibungen geben wird.
Jeder soll sich bei diesen so verhalten, dass der Partner sich auf ihn verlassen und ihm

vertrauen kann.

51



Entspannungsunterricht kann nur funktionieren, wenn jeder einzelne wdihrend der
Ubungsstunden gewisse Regeln einhdlt. Deshalb werde ich diese Regeln mit den Kin-

dern bereits vor der ersten Stunde besprechen.

Rituale geben Kindern Orientierung und Sicherheit. Ich bereite die Klasse darauf vor,
dass es ein Ritual geben wird, welches den Beginn und das Ende der Entspannungs-
stunde markiert. Die Erkldrung des Rituals erfolgt bei der Darstellung der ersten Stun-
de.

Schlieflich stelle ich den Schiilern noch in Aussicht, dass sie nach jeder Stunde einen
Tierstempel in ein Stempelheft bekommen werden, wenn sie gut mitarbeiten. Belobi-
gungsstempel kennen die Kinder meiner Klasse. Sie sind stets bemiiht einen zu erha-

schen.

Nachdem die Schiiler auf die Entspannungsstunden vorbereitet wurden, kann es losge-
hen. Jede von mir konzipierte Stunde hat eine bestimmte Struktur, die ich nun erldutern

mochte.

5.4.3 Der Aufbau einer Entspannungsstunde

1. Ankommen

Die Kinder benotigen eine gewisse Zeit, um vom Unterricht der Ficher auf Entspan-
nung umzuschalten. Es geht auch um ein Umschalten von aufsen nach innen. Ich habe
die Erfahrung gemacht, dass ein Ritual dabei sehr hilfreich sein kann. Ich méchte in
unseren Stunden mit dem Stille-Ritual ,,wandernder Hdndedruck* arbeiten (Erkldrung
siehe Darstellung der 1.Stunde).

2. Bewegungsteil

Der etwa 10-miniitige Bewegungsteil ist dazu da, dass die Schiiler ihre Spannungen auf
positive Art und Weise abbauen konnen. Er dient aufSerdem zum Aufwdrmen. Grund-
schulkinder lieben Fang- und Nachlaufspiele. Sie ahmen auch gerne Bewegungen nach

(z.B. von Tieren).
3. Wahrnehmungsiibungen

Wahrnehmen tun wir mit unseren Sinnen. Diese bringen uns in Kontakt mit unserer
Umwelt. Gleichzeitig ermdglichen sie den Kontakt mit unserem Inneren. Wahrnehmung
erfordert die Fihigkeit, sich tiber einen gewissen Zeitraum auf einen Reize zu konzent-

rieren.
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Die eingesetzten Wahrnehmungsspiele sollen die Wahrnehmung fokussieren und damit
ein intensiveres Erleben ermoglichen. Auch soll die Sensibilitit der Wahrnehmung
erhoht werden, um neue Entdeckungen in der Umwelt und bei sich selbst machen zu
kénnen. Wenn Kinder sich intensiv einer Sache zuwenden, also ihre Wahrnehmung fo-

kussieren, entsteht dabei automatisch von innen heraus Stille.
4. Entspannungsteil

Im Entspannungsteil kommen die bereits angesprochenen Entspannungstechniken zum
Einsatz. Meistens werden die Teilnehmer dabei liegen; die Augen sind in der Regel ge-
schlossen. Es muss gentigend Zeit gegeben werden, bis jeder seine individuelle, ange-

nehme Entspannungsposition gefunden hat.

Bei meiner Ausbildung in Wuppertal ist mir klar geworden, wie wesentlich der Klang
der Lehrerstimme ist. Unser Stimmklang ist genauso unverwechselbar wie unser Fin-
gerabdruck. Bei unseren Anweisungen sollte die Stimme klar, warm und einladend

klingen. Auf geniigend Sprechpausen ist zu achten.
5. Kreativteil

Entspannungsiibungen kénnen Gefiihle, Erinnerungen und Assoziationen hervorrufen.
Im Kreativteil haben die Kinder die Moglichkeit ihre Eindriicke zu verarbeiten. Fiir
Kinder ist diese Ausdrucksform sehr wichtig, weil sie noch nicht iiber dieselben verba-
len Ausdruckmaoglichkeiten verfiigen wie Erwachsene. Kreativ zu sein kann bedeuten,
etwas zu malen, zu basteln oder zu formen.

6. Abschluss

Die Reflexion steht am Ende der Entspannungsstunde. Der Lehrer fasst noch einmal
das Wichtigste zusammen und fragt die Kinder dann, wie es Ihnen mit den Ubungen
gegangen ist. Grundschulkinder lieben kleine ,, Belohnungen * fiir Geleistetes. Jedes
Kind bekommt am Schluss der Stunde einen lustigen Tierstempel auf eine Stempelkarte.

5.5 Die erste Stunde

Unterrichtsverlauf/ Zeitplanung
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1) Einstimmung

a) Begriiffungsritual: ,, wandernder Hdindedruck * (5 Min.)
b) ,, Blitzlicht“: ,, Was ist Entspannung? “ (10 Min.)

2) Bewegungsteil

a) ,,Stopptanz*“ (10 Min.)

3) Wahrnehmungsiibungen

a) ,,Horst du die Stille? (5 Min.)
b) Klanggeschichte ( 10 Min.)

¢) Entspannungsteil

a) AT: Ruhetonung und Schweretibung (10 Min.)

b) Feedbackrunde zu den AT-Ubungen ( 10 Min.)
Hausaufgabe: Ruhe- und Schwereformel iiben

4) Kreativteil
a) Bild des ,, Wohlfiihlortes “ malen (20 min.)

5) Abschluss

a) Abschlussritual ,,wandernder Hdandedruck * (10 Min.)

Einstimmung:
Begriifsungsritual: ,, wandernder Hindedruck

Die Schiiler sitzen mit dem Lehrer im Kreis auf ihren Matten. Die SS. zeigen dem L.

durch Heben ihres rechten Armes, dass sie bereit sind, anzufangen. Die Augen werden
geschlossen, der Mund hat jetzt Pause. Der L. schldgt die Klangschale an, die SS. lau-
schen dem Ton. Nach dessen Verklingen fassen sich L. und SS. an den Hdnden. Der L.
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schickt einen Hdandedruck auf die Reise, der von Kind zu Kind durch den Kreis wan-
dert. Ist er wieder bei dem Beginnenden angekommen, verweilen alle noch einen kurzen

Moment in Stille. Dann die Augen wieder offnen.

Nun stellt der L. zwei Impulsfragen, um zum Thema ,, Entspannung “ hinzufiihren:

- Was tust du, wenn du Ruhe brauchst?

- Was denkst du, wofiir Entspannung gut ist?

In Form eines ,, Blitzlichtes ** duflern sich die SS. zu den Fragen. Der L. ldsst die Ant-
worten zundchst weitgehend unkommentiert. Nachdem geniigend Antworten eingesam-
melt wurden, erkldrt der L. der Gruppe, was man unter Entspannung versteht und wel-

che Vorteile sie fiir jeden haben kann.

Bewegungsteil:
,Stopp-Tanz “':

Ablauf: Die SS. bewegen sich zu flotter Musik im Raum ohne einen anderen zu beriih-
ren. Immer wenn die Musik anhdlt, bleiben die SS sofort stehen und sind in ihrer Bewe-

gung ,,eingefroren ‘. Wenn die Musik wieder ertont, laufen sie weiter.

Wahrnehmungsiibung

Material:
eine Schiissel mit Wasser, ein Wasserglas, Laubblditter oder Papier, ein Wecker

 Horst du die Stille? “:

1. SSsitzen im Kreis. L.: ,,Schliefst die Augen und den Mund. Nur die Ohren sind ganz
wach. Was hort ihr in der Stille? ** Anfang und Ende der 3-miniitigen Schweigezeit
wird mit dem Ertonen der Klangschale markiert. Erst in der Stille kann man die
., kleinen *“ Gerdusche um sich herum wahrnehmen. Danach erzdihlen einige S., wel-

che Gerdusche sie gehort haben.

2. Daran schlief3t sich eine Klanggeschichte an, die der L. den SS. erzdihlt (Augen der
SS. sind geschlossen):
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- Hore den Tanz der Meereswellen (L. bewegt Hand in Schiissel mit Wasser)

- Hore den Wind (L. bldst in ein Glas)

- Hore, wie der Regen tropft (L. tropft mit den Fingerkuppen auf den Tisch)

- Lausche dem Wasserfall (L. leert ein volles Glas Wasser)

- Lausche dem Rascheln der Blitter (L. raschelt mit Laub oder einem Blatt Papier)
- Hore das Ticken der Uhr (L. geht mit einem Wecker durch den Raum)

Wichtig ist es, dass sich der L. fiir jedes Gerdusch gentigend Zeit nimmt, damit die SS.

das Gehorte wirklich in sich aufnehmen konnen.

Entspannungsteil:
Material:
Gymnastikmatten, kleines Kissen

Es folgen jetzt die Ruhetonung und die Schweretibung des Autogenen Trainings. Die
Ruhetonung zdhlt noch nicht zu den sechs Grundiibungen des AT, sondern soll eine
spezifische Gestimmtheit in Vorbereitung auf die dann folgenden Ubungen herstellen.
Zur besseren Vorstellbarkeit werden der Satz der Ruhetonung und die Schwereformel
als ,, Zauberformeln “ in eine Geschichte eingebunden (63), die der L. den SS. erzdhlt.

Ubungsablauf

Lehrer: ,, Legt euch bequem auf eure Matte. Der Kopf liegt auf dem Kissen. Der Rii-
cken, der Po, die Arme und Beine liegen auf der Matte. Schlief3t jetzt eure Augen. Wer
das nicht mochte, kann auch erst einmal auf einen Punkt an der Zimmerdecke schauen.
Hort auf das, was ich euch jetzt vorsprechen werde und versucht es euch genau vorzu-

stellen.

Ihr liegt an einem wunderbaren Ort, an dem ihr gut entspannen konnt. Thr seht diesen
wunderschénen Platz jetzt ganz genau vor euch. Auch die Farben der Umgebung und
die angenehmen Geriiche nehmt ihr wahr. Ganz still ist es an diesem wunderbaren Ort.
Ruhig und still. Am Himmel ziehen weifse Wolken langsam dahin. Thr schaut ihnen
nach. Ihr seid jetzt ganz ruhig und entspannt. Spiirt einmal wie ruhig und entspannt ihr
seid. Und jetzt sprecht dreimal in Gedanken die Zauberformel: ,, Ich bin ganz ruhig.

(Zeit lassen zum gedanklichen Nachsprechen)
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Jetzt stellt euch vor, ihr liegt an eurem wunderbaren Ort und habt ganz schwere Box-
handschuhe an euren Hdnden. So schwer sind die, dass ihr eure Arme nicht mehr he-
ben kénnt. Und stellt euch vor, dass ihr an den Fiifsen ganz schwere Wanderstiefel
habt. So schwer sind die, dass ihr eure Beine nicht mehr heben konnt. Eure Arme und
Beine liegen jetzt ganz schwer auf der Matte. Spiirt einmal, wie schwer eure Arme und
Beine jetzt sind. Und jetzt sprecht dreimal in Gedanken die Zauberformel: Meine Ar-
me und Beine sind ganz schwer. (Zeit lassen zum gedanklichen Nachsprechen)

Die Ubung wird durch das Zuriicknehmen beendet: Verabschiedet euch von eurem
Entspannungsort und zieht in Gedanken eure Handschuhe und Stiefel aus. Rdkelt und
streckt euch wie eine Katze. Atmet zweimal tief ein und aus und offnet nun eure Augen
und kommt dann wieder zuriick in diesen Raum. Ihr seid jetzt wieder ganz hier und

fiihlt euch entspannt und munter.

Im Anschluss sollte der Lehrer eine Fragerunde durchfiihren, um einschdtzen zu kon-
nen, wie die Ubungen bei den Kindern angekommen sind. Folgende Fragen bieten sich

an:

- Wie fiihlt ihr euch jetzt?

- Hatte jemand unangenehme Gefiihle?
- Habt ihr die Ruhe gespiirt?

- Wurden eure Arme und Beine schwer?

- Wer konnte keine Ruhe empfinden, wer keine Schwere?

Hausaufgabe: Zu Hause sollen die Schiiler tiglich die Ruhe- und die Schwereformel
wiederholen, indem sie sich die Zauberformeln in Gedanken vorsprechen. Am besten
geht das, wenn sie sich dabei immer am selben Ort aufhalten (z.B. Kinderzimmer) und

wenn sie immer die gleiche Zeit wdhlen (z.B. vor dem Einschlafen).

Kreativteil:

Material:
grofser Zeichenblock, Buntstifte, CD-Player, CD (,, Streichelwiese — Ganzheitliche Kor-
pererfahrung fiir Kinder “)

Angeregt durch die Entspannungsiibungen sollen die Schiiler nun im Kreativteil ihren
inneren ,, Wohlfiihlort“ (64) kiinstlerisch gestalten. Dazu benutzen sie einen grofsen
Zeichenblock und die Buntstifte.
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Als Impuls gibt der Lehrer den Hinweis: ,, Zeichne einen Ort, an dem du dich sicher
fiihlst und an dem du dich gut entspannen kannst. Richte dir diesen Ort so gemiitlich
ein, wie du ihn brauchst. Nur du hast Zutritt zu diesem Platz und nur, wenn du es willst,
diirfen dich andere Menschen hier besuchen. “ Wihrend der Erledigung der Kreativ-

aufgabe lduft im Hintergrund leise Entspannungsmusik.

Das Ziel der Ubung ist es, den Kindern ein Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit
zu ermoglichen. Wenn sie sich beim Malen ihren ,, Wohlfiihlort* intensiv vorstellen,
dann kann sich in dem Moment der Imagination ein Gefiihl der Sicherheit und Gebor-
genheit in ihnen ausbreiten. Das Gehirn verarbeitet die Vorstellung so, als ob sich der
betreffende Mensch wirklich an dem inneren ,, Wohlfiihlort* befinden wiirde.

Wer sich gedanklich an einen solchen Ort beamen kann, gewinnt dadurch Freiraum
gegeniiber den Problemen, die ihn umgeben. (65) Positive Bilder konnen so ein Gegen-
gewicht bilden, wenn der Alltag mal wieder anstrengend oder bedngstigend wird oder
wenn uns der Mut sinkt. Mit einiger Ubung konnen die Schiiler spiiter die Vorstellung
ihres ,, Wohlfiihlortes “ in den Alltag integrieren. Immer dann, wenn es fiir sie stressig
wird, stellen sie sich ihren inneren ,, Wohlfiihlort“ vor, um ein Gefiihl von Sicherheit

und Schutz zu erleben.

Bild: Microsoft Office 2007, ClipArts

Wiihrend des Malens geht der Lehrer von Kind zu Kind und hort denen zu, die zu ihrem
Bild etwas erzdhlen mochten. Schiiler, die ihr Bild in dieser Stunde nicht zu Ende ge-

bracht haben, diirfen es zu Hause fertig malen.

Abschluss:
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Im Anschluss an die Kreativphase fasst der Lehrer noch einmal kurz die Inhalte der
Entspannungsstunde zusammen und fragt die Kinder, wie es ihnen mit den Ubungen
ergangen sei. Wichtig ist der Hinweis des Ubungsleiters, dass Entspannungsiibungen
keinen Wettkampf darstellen und auch nicht bewertet werden. Alle Empfindungen, die
jemand hat, sind in Ordnung und fiir den betreffenden Menschen ,,richtig* und gut.

Jetzt bekommt jedes Kind fiir die gute Mitarbeit einen Tierstempel in eine vorbereitete
Stempelkarte.

Das Abschlussritual der Stunde ist wie zu Beginn der ,,wandernde Hdndedruck* Nach
dem Abschlussritual rdumen die Schiiler ihre Matten weg, bringen die Tische und Stiih-

le in die alte Ordnung und bereiten sich auf die folgenden Stunden vor.

5.6 Die zweite Stunde

Unterrichtsverlauf / Zeitplanung

1) Einstimmung
a) Begriiffungsritual: ,,wandernder Hdndedruck “ (5 Min.)
b) Einsammeln von Riickmeldungen zu den Hausaufgaben (10 Min.)

2) Bewegungsteil
b) Bewegungsspiel ,,Stop and Go “ (10 Min.)

3) Wahrnehmungsiibungen
a) Partneriibung: ,, Spiegel (10 Min.)

4) Entspannungsteil
a) AT: Ruhetonung, Schwere- und Wdirmetibung (15 Min.)

5) Kreativteil
b) Bild malen: ,,Ich bin ein Baum mit starken Wurzeln. * (25 Min.)
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6) Abschluss (15 Min. )
a) Feedbackrunde
b) Hausaufgabe

c¢) Abschlussritual ,,wandernder Hdandedruck *

Einstimmung

Begriifsungsritual: Augen schlief3en, der Klangschale lauschen und dann ,,wandernder
Hdndedruck* wie in der 1.Stunde.

Der Lehrer fragt die Schiiler, ob sie die Ruhe- und Schwereformel zu Hause getibt ha-
ben und wie es ihnen dabei ergangen ist. Beim ,, Einsammeln* der Riickmeldungen
muss sich der Lehrer tiberlegen, welche Beitrdge er kommentiert. Es ist wichtig, dass
aufgekommene Gedanken oder Gefiihle vom Ubungsleiter richtig eingeordnet werden.
Wenn es keine Fragen mehr gibt, kiindigt der Lehrer an, dass in dieser Stunde die

Wiéirmeiibung zur Ruhe- und Schwereiibung dazu genommen wird.

Bewegungsteil
,,Stop and Go “

Ablauf: Alle Kinder bewegen sich bei lebhafter Musik schnell gehend durch den Raum.
Stoppt die Musik, stellt der Lehrer eine Aufgabe, die alle ausfiihren miissen, bis die
Musik wieder beginnt. Die Aufgaben sind:

- schiittelt méglichst viele Hdnde
- klopft euch gegenseitig auf die Schulter
- beriihrt moglichst viele Fiif3e

- findet einen Partner mit gleicher Augenfarbe

Gerne denken sich Kinder weitere Aufgaben aus, auf die dann alle anderen reagieren

miissen.

Wahrnehmungsiibungen

., Spiegel
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Partneriibung

Die Kinder bilden Paare und stellen sich dann voreinander hin. Ein S. ist das Spiegel-
bild und der andere S. der Akteur. Der Akteur macht jetzt langsame Bewegungen, die
das ,,Spiegelkind“ genau kopieren muss. Es kommt darauf an, dass beide Kinder ihre
Bewegungen gut synchronisieren, was viel Aufmerksamkeit erfordert. Nach 5 Minuten

werden die Rollen getauscht.

Bei der Ubung liuft im Hintergrund leise Entspannungsmusik.

Entspannungsteil

Die Ruhe- und Schwereiibung des AT werden heute wiederholt, aufserdem wird die
Wirmeiibung dazu genommen. Die drei Formeln werden wieder als ,, Zauberformeln *

in eine Geschichte integriert. (66)

Lehrer: ,, Legt euch wieder bequem auf eure Matte. Der Riicken, der Po, die Arme und
Beine haben Kontakt zum Boden. Schlief3t jetzt eure Augen. Hort wieder auf das, was

ich euch erzdihle und versucht es euch genau vorzustellen.

Ihr seid jetzt wieder an eurem Wohlfiihlort. Vielleicht ist es der Ort, den ihr letzte Wo-
che gemalt habt. Versucht, euch diesen Platz ganz genau vorzustellen. Ihr liegt an die-
sem wunderbaren Ort und konnt euch jetzt sehr gut entspannen. Um euch herum ist es
ganz ruhig und still. Nur die Wolken ziehen am Himmel vorbei. Ihr seid jetzt ganz ru-
hig und entspannt. Spiirt einmal, wie wunderbar ruhig und entspannt ihr seid. Und jetzt
sprecht wieder dreimal in Gedanken die Zauberformel: ,, Ich bin ganz ruhig.* (Zeit
geben zum inneren Nachsprechen)

Und jetzt stellt euch wieder vor, dass ihr an eurem Ort liegt und ganz schwere Box-
handschuhe an den Hinden habt. Oh, wie sind die schwer. So schwer, dass ihr eure
Arme nicht mehr heben konnt. Und nun stellt euch auch wieder vor, dass ihr an den
Fiifsen ganz schwere Wanderstiefel habt. Richtig schwer sind die. So schwer, dass ihr
eure Beine nicht mehr heben kénnt. Ganz schwer liegen eure Arme und Beine jetzt auf
der Matte. Spiirt einmal, wie schwer sie sind. Und jetzt sprecht dreimal in Gedanken
die Zauberformel: ,, Meine Arme und Beine sind ganz schwer“ (Zeit lassen zum inne-

ren Nachsprechen)

Ihr liegt ganz ruhig und entspannt an eurem schonen Ort. Da scheint die Sonne auf
eure Arme und Beine und sie werden angenehm warm. Spiirt einmal, wie angenehm
warm sich Arme und Beine jetzt anfiihlen. Und nun sprecht dreimal in Gedanken die
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Zauberformel: ,, Meine Arme und Beine sind ganz warm. " (Zeit geben zum inneren
Nachsprechen)

Die Ubung wird wieder in bekannter Weise durch das Zuriicknehmen beendet.

Im Anschluss fiihrt der Lehrer wieder eine Fragerunde durch, um von den Schiilern ein

Feedback iiber deren Befindlichkeit und aufgetretene Probleme zu bekommen.

Zu Hause sollen die Kinder tiglich itben und dabei die Ruhe-, die Schwere- und die
Wirmeformel wiederholen.

Kreativteil
Ich bin ein Baum mit starken Wurzeln (67)

Material: grofser Zeichenblock, Wachsmalstifte, CD-Player, CD (,, Streichelwiese —
Ganzheitliche Korpererfahrung fiir Kinder “)

Der Lehrer erzihlt den Kindern, wie wichtig Bdume sind und wozu sie Wurzeln haben
(Nahrungsaufnahme, Halt geben). Auch Menschen brauchen Halt und Sicherheit im
Leben.

Bild: Spohr/Stahlbaum/Beisenkamp
2008, S.50
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Aufgabe: Sucht euch einen Platz im Raum. Malt euch als euren Lieblingsbaum und
achtet darauf, dass der Baum besonders starke Wurzeln hat.

Ziel der Ubung: Erfahrung des Gefiihls von Halt und Stabilitiit und des gencihrt Wer-
dens. Kinder mit starker Imaginationskraft konnen mit dem Baum ,, eins werden  und

dann besonders stark erleben, wie es ist, gehalten und gendhrt zu werden.

Wihrend der Erledigung der Kreativaufgabe lduft im Hintergrund leise Entspan-

nungsmusik.

Einige Bilder konnen noch in dieser Stunde und die iibrigen in der ndchsten Kunststun-

de mit dem Lehrer besprochen werden.

Abschluss

Nach der Kreativphase fasst der Lehrer die Stunde wieder kurz zusammen und fragt die

Schiiler, wie es ihnen mit den Ubungen ergangen ist.

Fiir die Mitarbeit bekommt dann jedes Kind einen neuen Tierstempel in das Stempel-

heft.

Die Stunde schlief3t mit dem bekannten Abschlussritual ,,wandernder Hdndedruck*.

5.7 Die dritte Stunde

Unterrichtsverlauf/ Zeitplanung

1) Einstimmung

a) Begriiffungsritual: ,, wandernder Hdindedruck * (5 Min.)
b) Riickmeldungen zu den Hausaufgaben (10 Min.)
2) Bewegungsteil

a) Bewegungsspiel: ,, Autofahren “ (10 Min.)

3) Wahrnehmungsiibungen

a) Fufmassage mit dem Igelball (10 Min.)
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4) Entspannungsteil
a) AT: Ruhetonung, Schwere-, Wdirme- und Atemiibung (30 Min. )
b) Feedback — Runde

¢) Hausaufgabe

5) Kreativteil
a) Bastelarbeit: Papierschiff falten (15 Min.)

6) Abschluss (10 Min.)

a) Abschlussritual ,,wandernder Hdandedruck *

Einstimmung
Begriifsungsritual: ,, Wandernder Hdindedruck

Nach dem Begriiffungsritual berichten die Schiiler kurz dariiber, wie es ihnen zu Hause
beim Uben der Ruhe- Schwere- und Wéirmeiibung erging. Der Lehrer kiindigt an, dass

heute zu den bereits bekannten Ubungen noch die Atemiibung dazu kommt.

Bewegungsteil
., Autofahren

Ablauf: |, Stellt euch vor, ihr seid ein Auto. Was fiir eins, kénnt ihr euch aussuchen. Ihr
konnt fahren (laufen), wo ihr wollt, ihr diirft nur keine Unfdlle mit anderen Fahrzeugen
machen. Das Auto fihrt erst los, wenn die Musik beginnt. Stoppt die Musik, miissen alle
Fahrzeuge stehen bleiben.

Variation: Bei leiser Musik fahren die Autos langsam, bei lauter Musik schnell.

Wahrnehmungsiibung
Fufsmassage mit dem Igelball
Material: Ein Igelball pro Kind

Ablauf: Die Schiiler stehen barfufs im Kreis. Jetzt beginnt jedes Kind einen Fuf3 auf dem
Igelball zu bewegen und dadurch den Fuf3 zu massieren. Mdoglichst viele Stellen des
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Fufes sollen Kontakt zum Ball haben (Fufisohle, Zehen, Ferse, Auf3enkanten). Zum
Schluss wird der Ball unter den Fufsballen gelegt. Jedes Kind driickt nun, solange es
kann, krdiftig auf den Ball. Danach den Fuf3 ausschiitteln und dann die Seite wechseln.

Entspannungsteil

Die Ruhe-, Schwere- und Wirmeiibung des AT werden heute wiederholt, aufserdem
wird die Atemiibung dazu genommen. Wie in den voraus gegangenen Stunden werden

die Formeln als ,, Zauberformeln“ in eine Geschichte eingebaut. (68)

Lehrer: Macht es euch wieder bequem auf eurer Matte. Schlief3t die Augen. Spiirt, wie
die Riickseite eures Korpers die Matte beriihrt. Hort wieder darauf, was ich euch er-

zdhle und versucht es euch genau vorzustellen.

Schlief3t die Augen. Auch heute seid ihr wieder an eurem wunderbaren Wohlfiihlort.
Geht mit euren Gedanken ganz zu diesem Platz und versucht ihn euch wieder in allen
Einzelheiten vorzustellen. Es ist ein herrlicher Ort, an dem ihr euch ganz und gar ent-
spannen konnt. Und wihrend ihr euch entspannt, ist alles um euch herum ganz ruhig
und still. Nur die Wolken ziehen am Himmel vorbei. Auch ihr seid jetzt ganz ruhig und
entspannt. Spiirt einmal, wie ruhig und entspannt ihr seid. Und nun sprecht dreimal in
Gedanken die Zauberformel: ,, Ich bin ganz ruhig und entspannt. “ (Zeit geben zum
inneren Nachsprechen)

Und nun stellt euch wieder vor, dass ihr ganz schwere Boxhandschuhe an den Hdinden
habt. Oh je, wie sind die schwer. Die sind so schwer, dass ihr eure Arme nicht mehr
heben konnt. Und stellt euch jetzt auch wieder vor, dass ihr ganz schwere Wanderstie-
fel an den Fiifsen habt. Mann, wie sind die schwer. So schwer, dass ihr eure Beine nicht
mehr heben kénnt. Spiirt einmal, wie schwer die sind. Und jetzt sprecht dreimal in Ge-

danken die Zauberformel: ,, Meine Arme und Beine sind ganz schwer. “

Ganz ruhig und entspannt liegt ihr an eurem Entspannungsort. Da scheint die Sonne
auf eure Arme und Beine und sie werden dadurch ganz warm. Spiirt einmal, wie ange-
nehm warm sich eure Arme und Beine jetzt anfiihlen. Und jetzt sprecht dreimal in Ge-
danken die Zauberformel: ,, Meine Arme und Beine sind ganz warm.“ (Zeit geben

zum inneren Nachsprechen)

Ganz in der Nihe von eurem Wohlfiihlort liegt das grofie weite Meer. Ihr hort jetzt das
Rauschen der Wellen. Sie bewegen sich hoch und runter, so wie euer Bauch beim At-

men. Ganz ruhig liegt ihr da und spiirt wie sich euer Bauch hoch und runter bewegt.
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Und nun sprecht ihr dreimal in Gedanken die Zauberformel: “Meine Atmung geht
ruhig und gleichmdifig.

Die Ubungen des AT werden wieder in bekannter Weise durch das Zuriicknehmen be-

endet.

Anschlieflend fiihrt der Lehrer die Feedback-Runde durch, um zu sehen welche
Ubungserfolge sich bereits eingestellt haben und wo es noch Probleme gibt.

Die Hausaufgabe besteht darin, dass die Kinder tiglich die Ruhe-, Schwere-, Wéirme-
und Atemiibung wiederholen.

Kreativteil
Papierschiff falten
Material: 1 DIN-A4-Blatt pro Kind

Jedes Kind bastelt ein Papierschiff, welches in der ndchsten Stunde bei einer Atem-
ibung eingesetzt werden soll. Wihrend des Bastelvorgangs lduft ruhige Entspan-

nungsmusik im Hintergrund.

Bild und Bastelanleitung: © 2008 http.//www.bastelanleitung.org

Bastelanleitung:
Schritt 1: Ein DIN-A4 Papier wird iiber die Mittellinie zusammengefaltet.

Schritt 2: Zwei Ecken des Papiers werden entlang der Mittelachse zu Dreiecken zu-

sammengeklappt.

Schritt 3: Die verbleibenden Streifen werden nach aufsen umgeklappt.
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Schritt 4: Die iiberstehenden Dreiecke werden umgefaltet, man hat nun einen Papier-
hut.

Schritt 5: Der Hut wird nun gedffnet und quadratisch gefaltet.

Schritt 6. Die freien Dreiecke werden nach aufsen umgeklappt, es entsteht wieder ein
Dreieck.

Schritt 7: Nun zieht man das Dreieck an der mittleren Ecke auseinander und formt das

Schiff!

Abschluss

Die gebastelten Schiffe werden in die Mitte des Kreises gelegt, so dass sie jeder an-
schauen kann. Spdter legen alle Schiiler das Schiffchen in ihr Fach, um es in den
ndchsten Stunden parat zu haben.

Nach dem Bestaunen der Bastelarbeiten fasst der Lehrer die Stunde kurz zusammen

und antwortet auf offene Fragen.

Dann bekommt wieder jedes Kind fiir seine Mitarbeit einen Tierstempel in das Stem-

pelheft.

Mit dem Abschlussritual ,, wandernder Hindedruck “ wird die Entspannungsstunde
beendet.

5.8 Die vierte Stunde

Unterrichtsverlauf / Zeitplanung

1) Einstimmung
a) Begriiffungsritual: ,,wandernder Hdndedruck “ (5 Min.)
b) Riickmeldungen zu den Hausaufgaben (10 Min.)

2) Bewegungsteil
a) ,,Schiitteliibung “ (15 Min.)

3) Wahrnehmungsiibungen
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a) Atembeobachtung ( Bauchatmung ) (10 Min.)

4) Entspannungsteil
a) Hinfiihrung zur PM:,, Bewegungsgeschichte: ,,In der Speisekammer *

5) Kreativteil
a) Theorieteil: Muskeln, Knochen und Gelenke (25 Min.)
b) Zeicheniibung: Welche Muskeln habe ich bewegt? ( 20 Min.)

6) Abschluss
a) Abschlussritual ,,wandernder Hdandedruck * (5 Min.)

Thema:
Einstimmung
Begriiffungsritual: ,, Wandernder Hcindedruck “

Nach dem Begriiffungsritual berichten die Schiiler iiber ihre hduslichen Erfahrungen
mit den Ubungen zum Autogenen Training. Es ist einmal zu erwarten, dass von den
Kindern mehr oder weniger regelmdfsig getibt wurde. Andererseits kann man davon
ausgehen, dass die Kinder unterschiedlich gut mit dem AT zurecht gekommen sind. Je-
mand, der z.B. nicht sehr gut Wirme oder Schwere empfinden kann, ist vielleicht bei
einer anderen Entspannungsmethode besser aufgehoben. Das kann er in der heutigen
Stunde herausfinden.

Der Lehrer kiindigt an, dass er den Schiilern heute zeigen wird, was ihr Korper alles
kann und dass sie dabei ein Entspannungsverfahren kennenlernen werden, das man

., Progressive Muskelentspannung * nennt.

Bewegungsteil
Schiitteliibung (69)

Diese Ubung ist eine Aufwirm- und Lockerungsiibung fiir die spiter folgende Pro-

gressive Muskelentspannung.
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Ablauf: Alle Kinder stehen aufrecht im Kreis und schiitteln ihren Korper durch. Sie
beginnen mit den Hdnden, dann kommen die Arme dazu. Es schlieffen sich die Beine,
der Rumpf und der Kopf an. Am Ende ist der ganze Korper in Bewegung und alle Kor-

perteile werden durchgeschiittelt.

Bild: Salbert 2006, S.113

Wahrnehmungsiibungen
Atembeobachtung (Bauchatmung)

Material: 1 Papierschiffchen pro Kind

Diese Ubung kniipft thematisch an die Atemiibung aus dem Autogenen Training der
letzten Stunde an. Durch die Beobachtung des Atems wird der Geist von anderen, du-
Jfseren Wahrnehmungen abgezogen. Die Atembeobachtung ist eine einfache, aber ele-

mentare Entspannungsiibung, die ein innerliches Zur-Ruhe-Kommen bewirkt.

Bei der Bauchatmung walbt sich der Bauch gut sichtbar nach aufen. Beim Einatmen
fiillt sich zundchst der Bauch und dann der Brustraum mit Luft, wihrend beim Ausat-

men zuerst die Brust und dann der Bauch nach innen sinken.

Ablauf: Der Lehrer bittet die Schiiler, ihre Schiffchen zu holen, die sie in der letzten
Stunde gebastelt haben. Dann sollen sie sich in Riickenlage auf ihre Matten legen. Nun
setzt sich jedes Kind sein Schiff auf den Bauch und beobachtet was passiert. Mit dem
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Atem wird sich das Schiff auf und ab bewegen. Lehrer: ,,So wie sich die Wellen das
Schiff auf und ab bewegen, so geht auch euer Bauch beim Atmen hoch und runter.
Hoch und runter und hoch und runter. Beobachtet das Schiff, dann seht ihr wie euer
Atem geht.* Wichtig ist der Hinweis des Lehrers, dass die Schiiler ihre Atmung nur

beobachten, aber nicht kiinstlich verdndern sollen.

Variation der Ubung: Die Schiffchen werden vom Bauch genommen. Jetzt legen die
Kinder beide Hinde tibereinander auf ihren Bauch und schlieflen die Augen. Mit ge-
schlossenen Augen konnen sie den Atemfluss noch viel besser spiiren als mit geoffneten,
weil sie keinen optischen Reizen von auflen ausgesetzt sind. Wenn die Schiiler die

Bauchatmung einige Zeit im Liegen geiibt haben, konnen sie sie spdter auch im Sitzen
oder Stehen durchfiihren.

Entspannungsteil
PM: ,, In der Speisekammer* (70)

Die folgende Geschichte mit den dazugehorigen Ubungen stellt eine Hinfiihrung zur
Progressiven Muskelentspannung fiir Kinder dar. Der Lehrer erzihlt die Geschichte
und macht die jeweiligen Bewegungen vor. Die Kinder spielen die Geschichte und ah-

men die Bewegungen nach.

., Frith am Morgen stehen wir auf und weil wir noch so miide sind, miissen wir erst

einmalkrdftig gdhnen.

Bewegungen: Mehrmals den Mund weit offnen und dann deutlich horbar ausatmen.

,,Jetzt machen wir zusammen Friihsport. *
Bewegungen: Die Fduste ballen, die Arme mehrmals anwinkeln und den Bizeps an-

spannen. Danach die Arme nach unten fallen lassen und ausschiitteln.

., Nun gehen wir in die Kiiche und schauen, was es im Kiihlschrank zum Essen gibt. Ah,
da ist die bunte Dose. Was da wohl drin ist. Wir éffnen sie: Stinkkdse: ihhhh!
Bewegungen: Mehrmals schniiffeln und die Nase riimpfen.

., Wir stellen die Dose zuriick in den Kiihlschrank und holen lieber eine Apfelsine zum
Auspressen heraus. Wir schneiden sie auf und pressen sie in einer Zitronenpresse aus. *
Bewegungen: Press- und Drehbewegungen, abwechseln mit der rechten und der linken
Hand.

,,Jetzt trinken wir den Saft aus der Presse. Aber was ist das? Der Saft ist ganz sauer. "

Bewegungen: Mehrmals das Gesicht verziehen.
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,,Da essen wir doch lieber ein Butterbrot mit Kdse. Beifst nur hinein in euer schones
Brot.

Bewegungen: Kaubewegungen

., Plotzlich horen wir ein lautes Gerdusch aus der Speisekammer nebenan und erschre-
‘

cken uns.

Bewegungen: Der Mund und die Augen werden weit aufgerissen.

., Ist da jemand in der Speisekammer oder spukt es hier sogar? *

Bewegungen: Die Schulter fragend hochziehen.

,,Jetzt sind wir mutig. Wir atmen tief in unsren Bauch hinein und machen dann die
Speisekammer auf. Da kommt die Katze Minka heraus und miaut. Die ganze Nacht war

‘

die arme Katze in der Speisekammer eingesperrt. Arme Minka. "

Kreativteil
Thema: Muskeln, Knochen und Gelenke (71)
Ziel: eigene Korpervorgdinge bewusst wahrnehmen

Material: Schautafel: ,,Die Knochen*, Schautafel: ,, Die Muskeln *
1 Arbeitsblatt ,, Die Muskeln “ fiir jedes Kind
Buntstifte

Ablauf: Der Kreativteil wird in dieser Stunde mit einem Wissensinput fiir die Schiiler
verbunden. Die Kinder sitzen im Kreis und tasten ihren Kérper ab. Dabei stellen sie
fest, dass es weiche und harte Stellen gibt. Der Lehrer erkldrt, dass die harten Teile die
Knochen und Gelenke und die weichen die Muskeln sind. Nun schaut sich die Klasse
gemeinsam die beiden Abbildungen ,, Die Knochen “ und ,, Die Muskeln“ an. Dazu gibt
der Lehrer folgende Erkldrungen:

Knochen sind hart, weil sie den Korper aufrecht halten. Ohne Knochen wdren wir ganz

schlaff und konnten nicht stehen oder gehen.

Um die Knochen herum sind die Muskeln. Sie sind so weich wie Gummi. Sie kénnen
sich anspannen (zusammenziehen) und entspannen (wieder losen). Aufserdem kann man
die Muskeln lang ziehen (dehnen). Weil ihr Muskeln habt, konnt ihr laufen, schwimmen

und vieles mehr.

Die Muskeln bewegen die Knochen. Damit das gut funktioniert, sind die starren Kno-

chen durch bewegliche Gelenke miteinander verbunden. Mit den Gelenken kénnt ihr
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euren Korper biegen und drehen. Wenn ihr euch viel bewegt, bleibt euer Korper fit und

eure Muskeln werden stark.

Die Knochen Die Muskeln

FuBgelen

Abbildungen: Konfetti. Sachbilderbuch 1998, S. 44 und 45.

Nach dem Betrachten der Abbildungen folgt eine Zeicheniibung, die das Thema ,, Mus-
keln, Knochen und Gelenke “ vertiefft.

Ablauf: Jedes Kind bekommt das Arbeitsblatt ,, Die Muskeln *“ und Buntstifte. Nun soll
es tiberlegen, welche Muskeln es wihrend der Ubung ,,In der Speisekammer* bewegt
hat. Diese Muskeln werden dann von jedem Schiiler auf dem Blatt farbig angemalt.
Kindern, denen die Aufgabe schwer fdllt, macht der Lehrer die Bewegungen noch ein-
mal vor. Bei Bedarf zeigt er auch an seinem eigenen Korper den jeweils beanspruchten
Mouskel.
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Abschluss

In der Abschlussreflexion fasst der Lehrer wieder die wichtigsten Punkte der Stunde
zusammen und fragt, wer zu den verschiedenen Ubungen noch etwas sagen méchte. Es
ist wichtig, dass die Kinder lernen ihre Befindlichkeiten zum Ausdruck zu bringen. Auf-
schlussreich ist es fiir den Lehrer, inwiefern die Schiiler schon einen Zusammenhang

zwischen der Theorie (Korper-Schaubild) und den eigenen motorischen Aktivitdten
herstellen konnen.

Auch heute bekommt wieder jedes Kind fiir seine Mitarbeit einen neuen Tierstempel in
sein Stempelheft.

Das Abschlussritual ,, wandernder Hdindedruck* beschliefst die Stunde

5.9 Die fiinfte Stunde

Unterrichtsverlauf / Zeitplanung

1) Einstimmung

a) Begriipungsritual: ,,wandernder Hdandedruck“ (5 Min.)

2) Bewegungsteil
a) ,,Schwdnzchenspiel (10 Min.)

3) Wahrnehmungsiibungen
a) Achtsame Riickenmassage: ,, Mein Blumenbeet * (15 Min. )

4) Entspannungsteil
a) PM-Ubungen: rechter und linker Arm, Gesdf3 und Beckenboden (15 Min.)

5) Kreativteil

¢) Imaginationsiibung: ,, Der innere Garten* (15 Min.)
d) Zeicheniibung: Mein ,,innerer Garten * (20 Min.)
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6) Abschluss
a ) Feedbackrunde und Abschlussritual (10 Min.)

Einstimmung
Begriifsungsritual: ,, Wandernder Hindedruck “

Nachdem die Kinder in der letzten Stunde auf spielerische Weise mit Muskelanspan-
nungen und — entspannungen vertraut gemacht wurden, beginnen sie heute mit zwei
PM-Ubungen aus einer Ubungsreihe, die in der néchsten Stunde weitergefiihrt werden
wird.

Bewegungsteil
., Schwdnzchen-Spiel

Ablauf: Heute gibt es ein sehr lebendiges Spiel, was den Schiilern immer viel Spafs
macht. Jedes Kind hat drei Wdischeklammern (,, Die Schwdnzchen *) gut sichtbar an den
hinteren Bund der Hose angesteckt. Bei lebhafter Musik bewegen sich jetzt alle Schiiler
sehr flott gehend durch den Raum. Immer wenn die Musik stoppt, versucht ein jeder ein
., Schwinzchen *“ von einem anderen zu stehlen und befestigt die ,, Beute“ dann an der
eigenen Kleidung. Wer am Ende die meisten ,,Schwinzchen‘ (Klammern) erbeutet hat,

ist der Dschungelkonig.

Wahrnehmungsiibungen

Partneriibung: ,, Mein Blumenbeet *“ (Diese Ubung stammt aus einem Reader, den Petra

Karl wihrend meiner Ausbildung zum Entspannungspddagogen ausgeteilt hat.)

Bei dem folgenden Riickenspiel wird eine Geschichte auf dem Riicken einer Person mit
den Hdnden nachgespielt. Da solche Spiele fiir die Kinder noch unbekannt sind, gibt
der Lehrer die Bewegungen bzw. Beriihrungen vor. Die Ubung schult die taktile Wahr-
nehmung und verbessert die Korperwahrnehmung.

Ablauf: Die Schiiler tun sich paarweise zusammen. Ein Kind legt sich in Bauchlage auf
die Matte und ist von nun an das Blumenbeet, auf dem Blumen gepflanzt werden. Das

andere Kind ist der Gdrtner, der sein Blumenbeet bearbeitet.
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Der Lehrer gibt folgende Anweisungen: Im Garten méchte der Gdrtner Blumen pflan-

zen, dazu:

- lockert er die Erde (den Korper leicht hin und her rollen)

- hebt er die Locher fiir die Blumen aus (die Fingerspitzen greifen behutsam in die
Haut)

- pflanzt er die Blumen ein (die Daumen driicken in die Haut)

- fiillt er die Locher mit Erde auf und klopft sie fest (mit der flachen Hand leicht iiber
den Riicken klopfen)

- nun harkt er das Beet (die Finger greifen vorsichtig in die Haut)
- Jjetzt giefst er die Blumen (leichtes Trommeln der Fingerspitzen auf dem Riicken)

- auf einmal scheint die Sonne auf das schone Beet (die Sonnenstrahlen werden mit

den Zeigefingern auf den Riicken gemalt)

- zum Schluss streicht noch ein leichter Windhauch tiber das Beet (die Riickenge-

schichte wird durch ein leichtes Abstreifen des Korpers von oben nach unten been-

det)

Nach Beendigung der Ubung soll das massierte Kind nicht sofort aufstehen, sondern
mit geschlossenen Augen noch einen Moment nachspiiren. Wenn es dann die Augen
offnet, fragt der ,, Gdrtner “: Waren meine Beriihrungen angenehm fiir dich? Danach

kommt es zum Rollentausch.

Entspannungsteil

Vor der nun folgenden PM erklirt der Lehrer den Schiilern noch einmal, dass man
Muskeln anspannen und entspannen kann (siehe 4. Stunde). Dann gibt er das Motto fiir
die PM-Ubungen bekannt, welches lautet: “Ich spanne meine Muskeln an, damit ich
mich entspannen kann. “ Jede der folgenden Ubungen wird von den Kindern unter

Anleitung zwei- bis dreimal durchgefiihrt.
PM: rechter und linker Arm (,, Schwamm ausdriicken*)
Ubungsanleitung: (72)

Das Spiiren:
Lehrer: “Legt euch bequem auf euren Riicken, die Arme liegen neben dem Korper, die
Beine sind lang ausgestreckt. Schliefit eure Augen. Konzentriert euch jetzt nur noch auf

euren Korper und spiirt wie er auf der Unterlage liegt. Achtet darauf, wie euer Atem
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ganz von selbst ein und aus geht. Ruhig und regelmdfig geht er ein und aus.

Geht mit eurer Aufmerksamkeit nun zu eurer stdarkeren Hand. Stellt euch vor, ihr greift
mit dieser Hand einen nassen Schwamm.

Das Anspannen:

Hebt eure Hand und euren Arm nun etwas vom Boden ab und driickt den Schwamm
langsam aus. Driickt so fest zu, so dass jeder Tropfen Wasser aus dem Schwamm her-
aus kommt. Noch einen Moment fest driicken.

Das Entspannen und Fiihlen:

Jetzt den Schwamm loslassen. Lasst die Hand mit dem Arm locker auf die Matte sinken.
Wie fiihlen sich eure Hand und euer Arm jetzt an? Was spiirt ihr in euren Muskeln?
Gibt es einen Unterschied zu vorher?

Nachdem die Kinder 30 Sekunden Zeit zum Nachspiiren hatten, wird die Ubung mit der

anderen Hand wiederholt.
PM: Gesifi- und Beckenboden (,,Der Reiter)
Ubungsanleitung: (73)

Die ,, Reiter-Ubung “ wird auf Stiihlen durchgefiihrt und erfordert kein Umrdumen in
der Klasse. Deshalb kann sie bei Bedarf auch jederzeit wdihrend einer Unterrichts-

stunde durchgefiihrt werden.

Das Spiiren:

Die Schiiler sitzen mit gespreizten Beinen umgekehrt auf einem Stuhl wie auf einem
Pferd. Die Stuhllehne stellt den Pferdekopf dar. Nun spiiren die Kinder in ihr Gesdf3
hinein. Der Lehrer bereitet die Schiiler verbal darauf vor, dass sie gleich ihren Po zu-
sammenkneifen sollen.

Das Anspannen:

Auf das Kommando ,,Jetzt anspannen *“ spannen die Kinder ihre Gesdfsmuskeln an, so
dass diese ganz hart werden. Dadurch hebt das Becken etwas vom Stuhl ab. Lehrer:
,,Haltet euren Po noch einen Moment fest angespannt!*

Das Entspannen und Fiihlen: Mit dem Kommando ,,Jetzt los lassen!* geben die Schii-
ler die Kontraktion auf. Sie spiiren jetzt wieder in Ihren Gesdfsmuskel hinein, der warm

und weich geworden ist.

Dann folgt die Riicknahme: ,, Kommt nun in eurem Tempo wieder in diesen Raum zu-
riick. Atmet tief ein und aus. Rdikelt und streckt euch, als wdrt ihr gerade aufgewacht.

Nun seid ihr wieder ganz hier und fiihit euch entspannt und ausgeruht.

Nach der PM haben die Kinder die Moglichkeit iiber ihre Empfindungen wdhrend der

Ubungen zu sprechen. Folgende Fragen des Lehrers sind moglich: Habt ihr den Unter-
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schied vor und nach dem Anspannen gespiirt? Was war fiir euch angenehm oder unan-
genehm? Was war schwierig? Nach dem Austausch gibt der Lehrer die Hausaufgabe,

némlich die erlernten Ubungen zu Hause zu wiederholen.

Kreativteil
Thema: Imaginationsiibung ,, Der innere Garten‘ (74)

Ziel der Ubung ist es, bei den Kindern mit Hilfe der gefiihrten Imagination einen inne-
ren Ort der Geborgenheit entstehen zu lassen und ihnen Gefiihle der Sicherheit und
des Wohlfiihlens zu ermoglichen.

Der Kreativphase stelle ich also heute eine Imaginationsiibung voran und kniipfe da-
mit thematisch an die Wahrnehmungsiibung ,, Mein Blumenbeet *“ aus dieser Stunde an.
Die Imaginationsiibung ,, Der innere Garten“ stammt von der Traumatherapeutin Mi-

chaela Huber. Fiir den Gebrauch in der Grundschule habe ich sie etwas verdndert.

Lehrer: ,, Legt euch auf eure Matten und schlief3t die Augen. Spiirt wie euer Atem ein
und aus geht. Wenn Gedanken kommen, lasst sie einfach wie Wolken am Himmel vor-
bei ziehen. Ihr seid jetzt ganz ruhig und entspannt. Euer Atem geht ein und aus ... und

ein und aus.

Stellt euch einmal vor, da ist ein Stiick Land, auf dem noch nichts wdchst. Es kann
grofs sein oder etwas kleiner, ganz wie ihr es mochtet. Und nun lade ich euch ein, dort
auf diesem Boden etwas anzupflanzen. Was konnte das wohl sein? Sind es Blumen
oder Bdume? Vielleicht mochtet ihr auch einen Teich oder einen kleinen Bach anlegen.
Richtet den Garten nur so ein, wie ihr ihn gerne haben wollt. Und wenn euch etwas

nicht gefillt, konnt ihr es jederzeit wieder verdndern.

Nun stellt euch einmal vor, was wohl um euren Garten aufsen herum ist. Ist es ein Zaun
oder eine Mauer oder vielleicht eine Hecke? Nehmt etwas, was aus eurer Sicht am bes-

ten passt. Und jetzt seht euch euren Garten von aufden an mit seiner Umgrenzung.

Da seht ihr eine Tiir. Geht in eurer Vorstellung durch die Gartentiir in euren Garten
hinein. Schaut euch an, was ihr da alles angepflanzt habt. Die Sonne scheint und die
Blumen und die Bdume bliihen. Riecht nur, wie angenehm alles duftet. Und hort wie die
Vogel singen und die Bienen summen. Vielleicht hort ihr auch das Plétschern von Was-

ser.

Sucht euch jetzt einmal einen Lieblingsplatz in eurem Garten aus und richtet ihn euch

ein. Lasst euch ruhig etwas Zeit dabei. Vielleicht gibt es da eine Hingematte oder eine
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Schaukel oder auch etwas ganz anderes, was euch gefillt. Dieser Platz ist nur fiir euch
bestimmt und er ist ein guter sicherer Ort. Ihr kénnt jederzeit an diesen Ort zuriickkeh-
ren. Nur ihr kennt den Weg zu diesem Platz. Macht es euch noch einen Moment ganz

gemiitlich an eurem guten, sicheren Ort.

Nun verlasst euren Lieblingsplatz und geht wieder zur Gartentiir. Dreht euch noch
einmal um und seht, wie gut alles gelungen ist in eurem Garten. Verabschiedet euch

Jjetzt und verlasst den Garten durch die Tiir.

Die Bilder vom Garten losen sich nun langsam auf und ihr kommt mit der Aufmerk-
samkeit wieder zuriick in den Klassenraum. Atmet tief ein und aus. Reckt und streckt

euch krdftig und offnet dann die Augen. Jetzt seid ihr wieder ganz hier.

Nachdem die Imagination abgeschlossen wurde, holt jeder Schiiler seinen Zeichenblock
und die Buntstifte heraus. In der Phantasie der Kinder wird das Bild eines ,,inneren
Gartens “ entstanden sein. Die kiinstlerische Umsetzung dieses Bildes ist eine Moglich-
keit, mit der es den Kindern gelingen kann, einen Zustand innerer Stabilitdt und Zuver-
sicht zu erlangen. Das Bild des inneren Gartens steht aufserdem stellvertretend fiir den

Raum, in dem es moglich ist auszuruhen und Kraft zu sammeln.

Wihrend des Zeichnens lduft im Hintergrund leise Entspannungsmusik.

Bild: Kriiss 1997, S. 19
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Abschluss

In der Abschlussreflektion konnen sich die Schiiler zu der Phantasiereise dufern. Den

Gefiihlen und Eindriicken, die wihrend der Imagination aufgekommen sind, muss Platz
eingerdumt werden. Auch das Erzihlen stellt eine Moglichkeit der inneren Verarbei-

tung dar. Wenn sehr viele Kinder zu der Phantasiereise etwas sagen mochten, kann ich
als Klassenlehrer dazu auch noch im Fach Deutsch die Moglichkeit geben. Das ist ge-
rechtfertigt, denn in den Lehrplinen des Faches Deutsch kommt dem Punkt ,, Einander

erzdhlen und zuhoren * eine wichtige Bedeutung zu.

Nachdem jedes Kind seinen Tierstempel bekommen hat, schliefst die Sunde wieder mit

dem bekannten Abschlussritual ,, wandernder Hdndedruck*.

5.10 Die sechste Stunde

Unterrichtsverlauf / Zeitplanung

1) Einstimmung
a) Begriiffungsritual: ,,wandernder Hdndedruck “

b) Riickmeldungen zu den Hausaufgaben

2) Bewegungsteil

a) Bewegungsspiel: ,,Schmetterlingstanz “

3) Wahrnehmungsiibungen
a) Spiel: ,, Fiihle und laufe!*

4) Entspannungsteil
a) PM-Ubungen: Schultern und oberer Riicken, Fiif3e und Beine

5) Kreativteil
a) Kleine Imaginationsiibung: ,, Mein Mut-Stein *
b) Bemalen des Mut-Steins
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6) Abschluss
a ) Feedbackrunde und Abschlussritual (10 Min.)

Einstimmung
Begriifsungsritual: ,, Wandernder Héindedruck *

Nach dem Begriifsungsritual berichten die Kinder, wie es ihnen zu Hause mit den
Ubungen der PM erging. Danach kiindigt der Lehrer an, dass sie heute noch zwei wei-

tere Ubungen der PM lernen werden.

Bewegungsteil
., Schmetterlingstanz “ Material: Pro Kind ein Chiffon- oder Seidentuch

Ablauf:

Lehrer: ,,Stellt euch vor, dass die Tiicher bunte Schmetterlinge sind. Ihr kénnt die
Schmetterlinge tanzen lassen, indem ihr die Tiicher in die Luft werft. Aber sie diirfen
erst fliegen, wenn die Musik beginnt. Wenn die Musik leiser wird, werden die Schmet-
terlinge miide und schweben zum Boden. Ihr setzt euch dann neben euren Schmetterling
und ruht gemeinsam aus. Wenn die Musik wieder beginnt, tanzt ihr mit eurem Schmet-

terling weiter.

Wahrnehmungsiibungen
., Fiihle und Laufe! “ (75)

Ablauf:

Immer zwei Kinder gehen zusammen und setzen sich hintereinander. Der Hintere malt
dem Vorderen mit dem Finger eine einfache Figur auf den Riicken, die dieser dann im
Raum ablaufen soll (z.B. Zickzack, Kreis, Schlangenlinie usw.) Nach drei Figuren ist
Wechsel.

Variation: Bei Kindern des 1.Schuljahres kann man auch Buchstaben oder Zahlen ma-

len lassen.
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Entspannungsteil

Der Lehrer fragt die Schiiler, ob sie noch das Motto fiir die gleich folgenden PM-
Ubungen wissen (,,Ich spanne meine Muskeln an, damit ich mich entspannen kann. “).

Dann geht es los.
PM: Schultern und oberer Riicken

Durch das lange Sitzen in der Schule kénnen die Muskeln im Nacken verspannen. Die
folgenden PM-Ubungen konnen die Kinder unter Anleitung leicht auch einmal zwi-

schendurch ausfiihren, um im Schultergiirtel wieder locker zu werden.
Ubungsanleitung: (76)

Das Spiiren:

Lehrer: ,,Setzt euch bequem aber gerade auf euren Stuhl und schlief3t die Augen. Spiirt
die Stuhlfliche unter eurem Po und die Stuhllehne an eurem Riicken. Fiihlt den Boden
unter euren Fiifien. Sptirt euren Atem. Er geht ein und aus ... und ein und aus.

Nun spiirt zu euren Schultern hin. Gleich werdet ihr eure Schultern bis zu den Ohren
nach oben ziehen. “

Das Anspannen:

Jetzt die Schultern ganz nach oben ziehen! Und noch einen Moment ziehen. Spiirt ein-
mal, wie sich die Schultern dabei anfiihlen.

Das Entspannen und Fiihlen:

Jetzt die Schultern loslassen! Spiirt, wie weich und warm die Schultern jetzt sind.

Der gleiche Ubungsablauf wiederholt sich dann noch einmal mit der Anweisung ,,Jetzt

‘

die Schultern nach vorne ziehen!“ und ,,Jetzt die Schultern nach hinten ziehen. *

Nachdem die Schiiler gesptirt haben, wie warm und weich ihre Muskeln im Riicken und
in den Schultern geworden sind, kiindigt der Lehrer die zweite PM-Ubung an. Fiir die-
se bleiben die Schiiler auf ihren Stiihlen sitzen.

PM: Fiiffe und Beine (,,die halbe Steinfigur*“)

Ubungsanleitung: (77)
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Das Spiiren:

Lehrer: ,, Sitzt bequem auf dem Stuhl und fiihlt eure Beine. Die Oberschenkel, die auf
dem Stuhl aufliegen und die Schienbeine, die Richtung Boden fiihren. Nun geht in Ge-
danken zu euren Fiiffen. Spiirt wie sie auf dem Boden stehen. Gleich sollt ihr die Zehen
in Richtung Schienbein heranziehen und die Fersen fest auf den Boden driicken. *
Das Anspannen:

Jetzt anspannen! Driickt die Fersen fest auf den Boden. Und noch einen Moment fest
driicken. Eure Beine sind nun hart wie Stein.

Das Entspannen und Fiihlen:

Jetzt loslassen! Spiirt in eure Beine hinein. Wie fiihlen sie sich an? Gibt es einen Un-
terschied zu vorher? Sind sie weich und warm?

Nachdem die Schiiler noch einen Moment nachgespiirt haben, wird die Ubung mit der
Riicknahme beendet.

Im Anschluss an die beiden PM-Ubungen haben die Kinder wieder die Moglichkeit, mit
dem Lehrer iiber ihre Empfindungen wihrend der Ubungen zu sprechen. Zu Hause sol-

len die Schiiler die erlernten Ubungen moglichst tiglich wiederholen.

In einem ndichsten Schritt wiirde ich mit den Kindern iiben, den Korper als Ganzes an-

zuspannen (,, Die ganze Steinfigur*). Fiir diese Stunde wird das aber zu viel.

Kreativteil
Thema: ,, Mein Mut-Stein “

Material: glatte Steine (fiir jedes Kind einen), Plaka-Farben, Pinsel, Wasserglas,
Glanzlack, Zeitungspapier

Ziel: Kinder sind von Steinen fasziniert. Sie spielen gerne mit ihnen. Man kann einen
schonen Stein am Hals tragen oder ihn einfach nur in die Hosentasche stecken und im-
mer dabei haben. Steine kénnen die im Kind verborgenen, eigenen Heilkrdfte anregen.
Ein Mut-Stein kann ein gutes Mittel gegen Angst sein. Vielleicht hat ein Kind Angst auf
dem Schulweg, oder Angst vor dlteren Schiilern oder Angst vor einer Klassenarbeit.

Der Mut-Stein kann dem Besitzer Kraft geben, der Angst mutig entgegen zu treten.

Ubungsablauf: Der Lehrer sitzt mit den Kindern im Kreis. In der Mitte steht ein Korb
mit Kieselsteinen. Jedes Kind darf sich einen Stein aus dem Korb nehmen. Nun schlie-
Jren die Kinder die Augen und atmen ruhig und tief. Sie spiiren wie der Stein in ihrer
Hand liegt und wie er sich anfiihlt. Dann sagt der Lehrer: “Den Stein, den ihr in der

Hand habt, ist ein ganz besonderer Stein. Das Besondere an ihm ist, dass er euch Mut
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geben kann. Immer wenn ihr einmal Angst habt, miisst ihr den Stein nur fest mit eurer
Hand umschlieflen, dann wird er euch helfen. Es gibt aber noch ein kleines Geheimnis.

Der Stein kann seinen Zauber nur entfalten, wenn ihr ihn schon anmalt. Bemalt den

3

Stein so wie ihr mochtet und dann wird es ab heute euer Mut-Stein sein.

Nach dieser kleinen Imagination gehen die Schiiler an die Tische und bemalen ihre
Steine. Am ndchsten Tag bespriiht der Lehrer die getrockneten Steine mit Glanzlack.

Danach kann jedes Kind seinen Stein mit nach Hause nehmen.

Abschluss

Das Ende der heutigen Stunde stellt auch den Abschluss der Unterrichtseinheit ,, Ent-
spannung ““ dar. In der Reflexion geht es darum, noch einmal einen Blick zuriick, aber

auch nach vorne zu werfen. Folgende Lehrerfragen bieten sich an:

- Welche Ubungen haben euch gefallen?

- Gab es Ubungen, die euch keinen Spaf3 gemacht haben?

- Was ist euch leicht oder schwer gefallen?

- Konnte euch Entspannungstraining in der Schule helfen? Wieso?

- Wer mochte zu Hause mit dem Entspannungstraining weiter machen?
- Mit welcher Methode kénnt ihr am besten entspannen?

- Gibt es etwas, das euch von der Entspannung abhdlt?

- (ibt es vielleicht einen ,, Trick* dabeizubleiben?

Nach der Abschlussreflexion bekommt jedes Kind den letzten Tierstempel. Die Stunde
schlief3t mit dem Abschlussritual ,,wandernder Hdndedruck*.

83



6 Schlussbetrachtung

., Hiersein ist herrlich* (78)

In einer schnelllebigen und leistungsorientierten Gesellschaft wird es immer schwieri-
ger mit sich selbst in Kontakt zu bleiben. Das Leben vieler Menschen ist durch ein per-
manentes geistiges Woanders-Sein bestimmt. Das beobachtete ich u.a. auch bei den

Schiilern, die ich unterrichte und fiir die ich meinen Entspannungskurs geplant habe.

Ich wollte mit meiner Kurskonzeption zeigen, dass man Kinder in den gegenwdrtigen
Moment fiihren kann, in welchem sie sowohl entspannt als auch hellwach sind. Im Ler-
nen tiber die Korpererfahrungen oder die Imaginationen sollten die SS. also dahin
kommen sich zu entspannen und gleichzeitig aufmerksamer zu werden. Wenn es uns
gelingt, ganz mit dem jetzigen Moment in Kontakt zu treten, dann kann das ,, Hiersein *
wirklich herrlich sein, ganz so wie es in dem Zitat von Rilke (s.0.) zum Ausdruck

kommt.

Ich wollte meinen Schiilern auch vermitteln, dass Entspannen und zur Ruhe kommen
etwas Angenehmes sein kann, das Spafs macht. Deswegen habe ich mich bemiiht ein

abwechslungsreiches und breit gefichertes Programm zusammenzustellen.

Meine Kurskonzeption ist so angelegt, dass die Kinder auch zu Hause regelmdfig iiben
miissen. Das festigt die erlernten Entspannungsmethoden und kultiviert Entspannung

als einen selbstverstindlichen Teil des tdglichen Lebens.

Es war mir wichtig, die Eltern von Anfang an in das Projekt mit einzubeziehen. Ich

wollte damit einerseits meine Arbeit in der Schule transparent machen und andererseits
die Hilfe der Eltern fiir das héiusliche Uben der Kinder sicher stellen.

Meine Arbeit steht nun unmittelbar vor dem Abschluss, nachdem ich sie dreieinhalb
Monate im Geiste mehr oder weniger immer bei mir getragen habe. Ich bin mit dem
Ergebnis zufrieden und kann mir sagen ,, Das hast du gut hingekriegt.

In einem ndichsten Schritt mochte ich die Kurskonzeption nun mit meiner ersten Klasse
ausprobieren. Wenn das gut funktioniert, kann ich mir vorstellen im Anschluss eine

Entspannungs-AG an meiner Schule anzubieten.

Um mit der Umsetzung des Entspannungskurses in meiner Klasse zu beginnen, heifst es
nun ganz konkret zu werden und vorausschauend zu planen. Was hindert mich eigent-

lich noch daran?
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Das konkrete in Angriff nehmen von Projekten stellt fiir mich schon immer eine Hiirde
dar, weswegen ich es auch gerne hinauszogere. Dahinter steht das Unbehagen mich
nun festlegen miissen. Das Festlegen vermeide ich oft dadurch, dass ich mich in Ein-
zelheiten verliere und dabei auch schon mal der Blick fiir das grofse Ganze verloren
geht. Beim Schreiben meiner Arbeit haben mich manche Teilaspekte wie z.B. die Neu-
robiologie der Entspannung so sehr interessiert, dass ich nach immer noch mehr Lite-
ratur zu dem Thema gesucht habe. Nachdem ich viel zu dem Teilaspekt gelesen hatte,
merkte ich, dass dabei eine ganze Menge Zeit vergangen war und ich mich nun endlich

anderen Aspekten der Arbeit zuwenden musste.

Ich bin stets auf der Suche nach dem Neuen, Unbekannten, auch wenn es nur in Ge-
danken ist. Alles, was festgelegt und unverdnderlich ist, [Ost in mir erst einmal ein Un-
behagen aus. Ich liebe Prozesse der Expansion und Erforschung, die den Charakter des

Unvorhersehbaren haben.

Im Sinne der Psychosynthese ist das meine Teilpersonlichkeit, die ich ,,der Suchende
nennen wiirde. Diese Teilpersonlichkeit hat viel Energie und bringt mich geistig wie
kérperlich in Bewegung. Ich weifs aus Erfahrung, dass es nicht gut ist, wenn ich die

Impulse, die aus dieser Teilpersonlichkeit kommen, unterdriicke.

Die beschriebene Teilpersonlichkeit darf aber nicht zu dominant werden, weil sie sonst
dafiir sorgt, dass ich mich verzettele und den Uberblick verliere. Ich méchte ihr des-
halb die Teilpersonlichkeit ,,des Bewahrers* zur Seite stellen. Die innere Stimme des
Bewahrers konnte mir z.B. in Bezug auf meine Arbeit sagen: “Es ist gut, was du ge-
schaffen hast. Nun schliefse es ab und erfreue dich auch einmal daran. Du musst nicht

nach immer weiteren Verbesserungen suchen. Genau so, wie es jetzt ist, ist es gut.

In Bezug auf meine Schiiler konnte ich mich dariiber freuen, dass ich ein attraktives
Konzept erarbeitet habe, das nun bald im Unterricht zum Einsatz kommen kann. Und in
Bezug auf die Eltern kénnte ich zeigen, dass ich meine Kompetenzen als Grundschul-

lehrer um ein wichtiges Feld erweitert habe.

Es gibt eine Meditation meines Meditationslehrers, die mich immer ganz besonders
anspricht. Diese Meditation heifst: “Der nicht suchende Geist*“. Eigentlich brauchen
wir nichts zu suchen, weil alles schon da ist. Vollkommen und vollendet in uns ange-

legt.

Leider vergesse ich das aufgrund friiher Konditionierungen allzu leicht; die Teilperson-
lichkeit des Suchenden ist eine ,, Uberlebensstrategie “ aus frither Kindheit. Es ist die

Suche nach besonderen Leistungen, um vor den Augen des Vaters bestehen zu konnen.
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In diesem Sinne konnte mir die Teilpersonlichkeit ,,des Bewahrers “ zur Seite stehen,

um meine Suchbewegung zumindest zeitweise zu unterbrechen.

Diese Suchbewegung hat aber auch dazu gefiihrt, dass ich nach Wuppertal gefahren
bin, um mich bei Ursel Neef zum Entspannungspddagogen ausbilden zu lassen. Die
Ausbildung hat mich fachlich ein gutes Stiick weiter gebracht, denn ich habe Ursel stets
als sehr kompetente Kursleiterin erlebt, die die Inhalte gut vermitteln kann.

Eine andere Sache fernab von Ursels fachlichen Qualititen wird mir aber noch viel

ldnger in Erinnerung bleiben. Ich habe mich ndmlich in Ursels Haus stets willkommen
geheifsen gefiihlt und das begann schon bei der freundlichen Begriisung an der Haus-
tiir. Insofern fand ich die Ausbildung nicht nur fachlich, sondern auch personlich sehr

bereichernd.

In diesem Sinne méchte ich meine Arbeit nun mit einem Zitat von C.G. Jung abschlie-

Jen:

wlLerne deine Technik gut. Aber sei darauf vorbereitet, sie fallen zu lassen, wenn du
die menschliche Seele beriihrst. “
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