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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Entspannung — ein Schlagwort zur Behebung aller Schwierigkeiten? So leicht ist
das leider nicht. Obwohl theoretisch ganz einfach, sind wir mental meist nicht in
der Lage, uns auf Kommando zu entspannen.

Doch wir kdnnen unseren Schulern und Schulerinnen nach Inspiration und mit
Fantasie helfen, diesen Zustand zu erreichen. Bewegung und Entspannung sind
zwei der wichtigsten Grundbedurfnisse von Kindern. Fur korperliche Gesundheit
und psychisches Wohlbefinden ist es fur sie wichtig, im Gleichgewicht von Ruhe
und Bewegung zu leben.

In der heutigen schnelllebigen Gesellschaft stehen auch viele Kinder unter er-
heblicher Anspannung, was besonders im Zusammenhang von Kind und Schule
deutlich wird — man nennt es Schulstress. Gestresste Kinder sind fur ihre Eltern
und Lehrer haufig sehr anstrengende Kinder. In der Schule fallen sie durch Kon-
zentrationsprobleme, Zappeligkeit, Erschopfung oder auch Aggressivitat auf.

Kinder, die so unter Druck stehen, kdnnen ihre Fahigkeiten natlrlich nicht voll
entfalten. Sie haben haufig schlechtere Noten als es sein musste. Und schlechte
Noten erzeugen oft im Elternhaus wieder neuen Stress.

Hier wollen wir Tipps und Anregungen zur Entspannung vorstellen, die stressab-
bauend wirken. Ruhige Musik, Dufte, Farben und Massagen werden dabei einge-
setzt, um das Wohlbefinden und die Ruhe zu fordern.

Viel Freude und Erfolg beim Einsatz der vorliegenden Kopiervorlagen winschen
der Kohl-Verlag und

Gabriela Rosenwald
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n Ein paar Tipps zum Anfang ...

Vielleicht fiihren Sie schon langer Stille- und Entspannungs-Ubungen und -spiele
durch. Vielleicht haben Sie das aber auch noch nie gemacht und sind ,Neuling“ auf
diesem Gebiet. So mdchte ich Ihnen ein paar Grundregeln mit auf den Weg geben:

= Es ist ganz wichtig, dass Sie selber Ruhe ausstrahlen, tiberzeugend und sicher
auftreten. Sie sollten vom Erfolg der Ubungen und Spiel tUiberzeugt sein.

= Da es fur lhre Schuler wahrscheinlich etwas ziemlich Unbekanntes ist, sollten
sie durch ein Gespréach auf die Ubungen vorbereitet und eingestimmt werden.

= Sie sollten immer als Ansprechpartner offen fur die Fragen lhrer Schuler sein.

= Bei unruhigen Kindern kann es helfen, diese bei den Ubungen in der Nahe zu
lassen oder mit ihnen gemeinsam Ubungen durchzufiihren.

= Alle Kinder sollen die Mdglichkeit haben, dieselben Erfahrungen zu machen,
ohne dass eins bevorzugt wird. Wenn z.B. Ubungen mit einem Kind demonstriert
werden sollen, sollte darauf geachtet werden, hierflr immer verschiedene Kinder
auszusuchen.

= Vermeiden Sie, dass eine Ubung oder ein Spiel
als Wettbewerb betrachtet wird. Hier gibt es
keine Ersten und Letzten, alle sind gleich.

= FUr Entspannungsubungen gibt es raumliche
Gegebenheiten, die unterstutzend wirken.
Sicherlich sind diese Bedingungen in vielen
Schulen nicht anzutreffen. Bestimmt kdnnen
Sie improvisieren und mit wenigen Hilfsmitteln
eine passende Atmosphare schaffen. Vorteilhaft
ware es, wenn der Raum ...

= ... ruhig und leise ware, mit wenigen Gerauschen von aulden.

= Stérungen konnen vermieden werden, wenn auf’en an der Tur ein Ruheschild
angebracht wird.

g

Auch im Raum (zur Erinnerung fir die Kinder) kann ein Entspannungsbild
aufgehangt werden.

Far die Stille- und Entspannungsubungen ist gedampftes Licht sehr angenehm.
Der Raum sollte frisch gellftet und angenehm erwarmt sein.

Fir die Ubungen sollte jeder Schiiler ein kleines Kissen haben.

4 4 4 0

Noch eins zum Schluss: Versuchen Sie nicht, die Ubungen gegen den Widerstand
eines Kindes durchzusetzen. Das Gelingen von Entspannungsibungen hangt
stark von der Bereitschaft des einzelnen Kindes ab.
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