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@ gruﬂwort des Dezernenten @

Liebe Leserinnen und Leser,

mit grol3er Freude wende ich mich an Sie, um das erfolgreiche Pilotprojekt
»Spielerisch entspannt” zur Stresspravention von Schulkindern zu wiirdigen. In
einer zunehmend komplexeren und fordernden Welt ist es von herausragender
Bedeutung, dass wir bereits im friihen Alter den Grundstein fiir gesunde Bewalti-
gungsstrategien legen. Das Projekt hat genau hier angesetzt und Kindern, Lehr-
kraften und Bildungseinrichtung wertvolle Ansatze zur Stresspravention vermittelt.
Dieses Projekt, welches durch die Finanzierung des GKV-Biindnis ermdglicht
wurde, wurde an vier Offenbacher Schulen im Nachmittag und Ganztag umgesetzt. Dabei hat der ,Mehr
Zeit fur Kinder e. V." individuelle Workshops durchgefiihrt - zugeschnitten auf die jeweiligen Bedirfnisse
und Bedarfe vor Ort. So konnten wir sicherstellen, das bestmdgliche Ergebnis fiir die teilnehmenden
Einrichtungen zu erreichen. Um eine langfristige Verankerung zu erméglichen, wurden nicht nur die Schiile-
rinnen und Schiiler weitergebildet, sondern auch und insbesondere die padagogischen Fachkrafte. Diese
kénnen nun das erworbene Wissen in den kommenden Jahrgéngen weiter anwenden.

Es erfillt mich mit Stolz, dass unser Stadtschulamt ein solches Projekt unterstiitzen durfte, das zu einer
besseren Lebensqualitdt und Gesundheit unserer Schiilerinnen und Schiiler beitragt. Der Erfolg des Pilot-
projekts ,Spielerisch entspannt” beweist einmal mehr, dass PraventionsmafRnahmen im Bildungsbereich
einen nachhaltigen Mehrwert fiir die gesamte Gesellschaft darstellen.

Allen Beteiligten - insbesondere nattirlich teilnehmenden Bildungseinrichtungen, ndmlich der Kita Bernard-
stral3e der Goetheschule, der Kita 25 der Beethovenschule, der Ganztagsbetreuung Tilda, der Mathilden-
schule sowie der Betreuung der Rudolf-Koch-Schule, dem ,Mehr Zeit fiir Kinder e. V., dem GKV-Bundnis
sowie den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern des Stadtschulamtes - danke ich fir ihr groBes Engagement
und ihren unermiidlichen Einsatz. Moge das Projekt ,Spielerisch entspannt” vielen weiteren Bildungsein-
richtungen und Institutionen als Vorbild dienen.

Paul-Gerhard Wei3 -~

Dezernent
Statement Stadtschulamt

Nach drei Jahren blicken wir mit groBer Zufriedenheit auf den erfolgreichen Abschluss von ,Spielerisch
entspannt”, welches einen einmaligen Beitrag zur Stresspravention von Kindern geleistet hat. Gemeinsam
mit dem ,Mehr Zeit fir Kinder e.V." und den vier beteiligten Bildungseinrichtungen konnten wir einen
wichtigen Schritt gehen, um den Schiilerinnen und Schiilern im Umgang mit Stress und Belastung schon
friihzeitig wertvolle Werkzeuge an die Hand zu geben und nachhaltige Konzepte zu entwickeln.
Besonders wichtig war uns, dass jede Bildungseinrichtung ihren eigenen Weg finden konnte, um die
Stresspravention bestmdglich zu verankern. Die positive Resonanz der Einrichtungen und der Fachkrafte,
aber auch die aktive Teilnahme der Kinder bestatigen uns darin, wie bedeutend und notwendig Mafnah-
men im Bereich Stresspravention sind.

Wir danken allen Beteiligten - den Bildungseinrichtungen, den Fachkraften, dem GKV-Biindnis und natir-
lich dem ,Mehr Zeit fur Kinder e.V." - fir die gute und vertrauensvolle Zusammenarbeit. Unser Projekt
,Spielerisch entspannt” zeigt, dass Pravention im Bildungsbereich nicht nur kurzfristige Erfolge erzielt,

sondern einen wertvollen und nachhaltigen Betrag fiir die gesunde Entwicklung unserer Kinder leistet.

Heiko Biircky Hannah Kepplinger
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® GruBwort ARGE gKV—BL’md.rLi.s @

fur (_.]esund.heit in Hessen

Liebe Leserinnen und Leser,

wir freuen uns Uber den erfolgreichen Abschluss des Projektes ,Spielerisch entspannt®. Es hat einen
grol3en Beitrag zur Starkung der Stressresilienz und zur Sensibilisierung fiir Entspannung und Achtsam-
keit geleistet. Das GKV-Biindnis fiir Gesundheit in Hessen hat es tiber drei Jahre gern mit mehr als
150.000,00 EUR gefordert.

In einer zunehmend schnelllebigen, herausfordernden und komplexen Welt sind ein gutes Stressma-
nagement sowie Schutz und Starkung der eigenen Ressourcen fiir Kinder und Jugendliche besonders
wichtig. Durch die Erprobung und Umsetzung verschiedener Bewaltigungsstrategien setzt das Projekt
genau dort an, ganz im Sinne gesundheitlicher Chancengleichheit. Die Einbeziehung der Schulgesund-
heitsfachkrafte, der padagogischen Fachkrafte sowie der Eltern und Familien in die Projektarbeit sorgte

flir nachhaltige verhaltnispraventive Strukturen in der Zielgruppe.

Mit der fachlichen Expertise des ,Mehr Zeit fiir Kinder e. V. wurden verschiedene bedarfsgerechte
MaRnahmen zur Stressreduktion in vier Einrichtungen mit Ganztagsbetreuung in Offenbach am Main
umgesetzt. Dabei war die hausindividuelle Begleitung der Einrichtungen bei der strukturellen Veranke-
rung von StressbewaltigungsmalRnahmen flir den Erfolg des Projektes mafgeblich.

Wir bedanken uns fiir die gute und vertrauensvolle Zusammenarbeit und die erfolgreiche Umsetzung

des Projektes ,Spielerisch entspannt” bei allen Beteiligten und freuen uns auf die nichsten Schritte.

Claudia Ackermann, Leiterin der vdek-Landesvertretung Hessen, stellvertretend fiir die ARGE GKV-
Biindnis fir Gesundheit in Hessen
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Das Projekt ,Spielerisch entspannt” wurde Uber drei Jahre von 2022-2024 in vier Nachmittagsbetreuungen
von Schulen der Stadt Offenbach umgesetzt. Ziel war es, Stressreduktion, Balance und Achtsamkeit nachhaltig
im Alltag von Bildungs- und Betreuungseinrichtungen zu verankern. Die Kinder und Jugendlichen lernten
spielerisch, mit Belastungen umzugehen, wahrend Fachkrafte durch gezielte Schulungen befahigt wurden, die

Themen langfristig im Betreuungsalltag umzusetzen.

Das Hauptaugenmerk lag darauf, niedrigschwellige Angebote zu entwickeln, die sowohl die Kinder als auch die
Fachkrafte und Eltern einbeziehen. Ein weiterer wichtiger Aspekt war die Forderung von Chancengleichheit,
besonders fir Kinder aus benachteiligten sozialen Verhaltnissen. Das Projekt setzte auf praxisorientierte
Schulungen fiir Betreuungskrafte, kindgerechte Ubungen und die Etablierung nachhaltiger Strukturen in
Schulen. So konnten Kinder lernen, mit Stress umzugehen, und Betreuungskrafte wurden in die Lage versetzt,
eigenstandig gesundheitsfordernde MalRnahmen umzusetzen. Dies verbesserte nicht nur kurzfristig den Alltag,
sondern bildete auch langfristig die Grundlage fiir eine gesunde, resiliente Gesellschaft und Gemeinschaft.

»Spielerisch entspannt” férderte einen gesundheitsbewussten Lebensstil und legte besonderen Fokus auf:

Kinder erlernten Entspannungstechniken, die beim Umgang

mit Alltagsbelastungen unterstiitzen.

Padagogische Fachkrafte wurden darin geschult, die Methoden eigenstandig

umzusetzen und nachhaltig in der Einrichtung zu verankern.

Das Projekt forderte den Austausch zwischen Bildungs- und Betreuungsein-
richtungen der Stadt Offenbach. Durch regelmaBige Treffen und Workshops entstand ein Netzwerk, das den
Austausch von Erfahrungen ermdoglicht und damit wichtige Synergien schafft.

Ein Erfolgsmodell fiir weitere Bildungseinrichtungen

LSpielerisch entspannt” zeigt, wie Gesundheitsférderung in Bildungsinstitutionen gelingen kann. Mit einem
praxisorientierten Ansatz, der Fachkrafte befahigt und Kinder starkt, fungiert das Projekt wie ein Leuchtturm

fiir andere Einrichtungen und zeigt, wie der Betreuungsalltag entlastet und entspannter gestaltet werden kann.

Mit dieser Broschiire méchten wir Sie dabei unterstiitzen, Stressreduktion und Entspannung in lhrem Betreu-
ungsalltag zu leben. Wir zeigen Ihnen, mit welchen leicht umzusetzenden Methoden und Inhalten dies moglich

ist.
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Das Projekt ,Spielerisch entspannt” méchte der wachsenden Herausforderung der Stressbewalti-
gung bei Kindern in der heutigen Gesellschaft begegnen. Studien wie die COPSY-Studie des
Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf (2022) belegen hohe Stresslevel bei Kindern. Auch
nach Ende der Corona-Pandemie wirken die ehemaligen Einschrankungen (bspw. Kontaktsperren
und damit fehlende Sozialkontakte) bei vielen Kindern und Jugendlichen bis heute stark nach:
Etwa jedes vierte Kind leidet auch nach Ende der Corona-Pandemie unter psychischen Auffalligkei-
ten und rund 27 % der Kinder und Jugendlichen berichten von einer verminderten Lebensqualitat.
Zudem riicken neue Krisen wie der Ukraine-Krieg oder die Klimakrise in den Vordergrund und
belasten junge Menschen zunehmend. Diese Erkenntnisse werden auch von anderen Studien, u. a.
der BELLA-Studie (2023) gestitzt. Besonders betroffen sind Kinder und Jugendlich aus sozial
schwacheren Verhiltnissen, die ein héheres Risiko flir psychische Beschwerden tragen.

Betreuungs- und Fachkréafte berichten insbesondere von einem speziellen gesundheitlichen
Forderbedarf fir Kinder mit Migrationshintergrund, dem sie im Alltag bedingt durch Sprachbarrie-
ren hdufig nicht entsprechen kénnen. Angebote miissen in Bezug auf die Vermittlung von Inhalten
sowie ihrer allgemeinen Ansprache niedrigschwellig konzeptioniert werden, um die Ressourcen im
Bereich Entspannung, Achtsamkeit und Stressmanagement nachhaltig zu fordern und Kindern mit
und ohne Migrationshintergrund gleiche gesundheitliche Teilhabechancen zu ermdglichen.

Einen wichtigen Beitrag dazu hat das Projekt ,Spielerisch entspannt® mit entsprechenden MaBBnah-

men zur Gesundheitsforderung geleistet, die wir lhnen im Verlauf dieser Broschiire naher bringen.

Weitere Infos zum Projekt sowie die digitale Version der Broschiire finden Sie auch tiber die
Projektwebseite: https:/www.offenbach.de/buerger_innen/gesundheit/stadtgesundheit/desfoe-
projekt_stadtschulamt.php




Wie kénnen die Inhalte in den Allta.g Lntegriert werden?

Erfahrungsberichte der vier teilnehmenden Einrichtungen:

Betreuung Rudolph. Koch Schule

»#Alle wissen um die Wichtigkeit von kurzen Pausen fiir die Schulgemeinde, in denen Luft geholt werden kann,
Momente achtsam erlebt und die Anspannungen hinter sich gelassen werden kénnen. Nur, wie lasst sich das
tatsachlich umsetzen bei strukturellen, raumlichen und zeitlich begrenzten Ressourcen? Daran haben wir
immer wieder gefeilt, wurden in Multiplikator:innenschulungen, Workshops und Meilensteingesprachen
ermutigt, einen fir uns guten Weg zu finden.

Die Rudolf-Koch-Schule (Frau Welte, Frau Witte, einige Betreuungskréfte) Iadt taglich zur Mittagspausenzeit
interessierte Lernende aller Altersstufen ein, sich unterm Sternenhimmel (Projektorlampe) und auf Yogamatten
Zeit zu nehmen fur Ruhe, flr angeleitete Bewegung, bei sich sein ohne Leistungsdruck und duBere Anforde-
rung. Unterschiedliche Materialien (Igelballe, ruhige Musik, Duftéle, Federn, Fantasiereisen, Geschichten,
Mutkarten ...), die uns in den letzten drei Jahren geschenkt wurden, erleichtern das Abschalten und in der
Gegenwart sein.

Herzlichen Dank den Projektverantwortlichen fiir drei Jahre Begleitung, Anleitung und gemeinsame Suche
nach passenden Formen. Auch wenn es manchmal schwer war, jetzt sind wir zuversichtlicher und gefestigt,
unser Wording' stimmt und positive Riickmeldungen starken unseren Riicken.”

Margret Witte (Betreuung Rudolph-Koch-Schule)

TILDA Betreuung der Mathildenschule

»Entspannung ist bei uns im Alltag nun wieder ein fester Bestandteil. Durch das Projekt gibt es immer wieder
eine Entspannungs-AG und auch der Ruheraum wird als Riickzugsort fiir die Kinder genutzt. Die Ubungen sind
super einfach umsetzbar, sodass wir sie auch in der Lernzeit integriert haben. Unsere Kinder lieben Entspan-
nung und setzen die Ubungen auch selbststandig um. Damit die Kinder ganzheitlich entspannen, beziehen wir
auch die Lehrkrafte ein und geben die Unterlagen weiter, damit diese sie auch im Unterricht anwenden.”

Patricia Kaschky (Ganztagskoordinatorin, TILDA Betreuung der Mathildenschule)
\ ] )




Nach.mitta.gsbetreuung in der Beethovenschule

JFiir uns ist es schwierig, die Ubungen spontan in den Alltag zu integrieren. Wir sehen die Notwendig-

keit und das groBe Potential der Entspannungstibungen fiir unsere Kinder und wollen das auch
anbieten. Eine Kollegin hat sich bereit erklart, einmal pro Woche eine Entspannungs-AG anzubieten,
an der die Kinder freiwillig teilnehmen kénnen.*

Christine Hanitsch (Leitung der Nachmittagsbetreuung in der Beethovenschule)

Betreuung Kita O6 Bernardstrafe

LWir haben uns besonders darliber gefreut, dass wir dieses Projekt im Vormittag einbetten konnten,
um zusammen mit den Lehrkraften das Thema Entspannung ganzheitlich im Schulalltag anzugehen.
Somit kénnen die Ubungen nicht nur in der Betreuung am Nachmittag, sondern auch im Unterricht
durchgefiihrt werden. Einige Lehrkrafte nutzen die Ubungen zu Beginn des Unterrichts oder als kleine
Konzentrationspause.”

Safora Raja (Betreuung Kita 06 Bernardstrafe)

Klar ist: Entspannungsférderung und Stressreduktion kénnen
im Schul- und Betreuungsalltag ganz unterschiedlich und vor
allem individuell passend gelebt werden. Wichtig fiir die
Umsetzung ist, dass die Ubungen kurz und verstindlich sind
und grundsatzlich ohne den Einsatz von Material auskom-
men. Somit kénnen sie einfach und schnell jederzeit im Alltag
angeleitet werden. Ob im Unterricht, in der (Hausaufgaben-)
Betreuung, wahrend der Mittagspause, als Anfangsritual, als
Konzentrationspause, zur Erholung nach dem Sport

oder als gesamte Entspannungseinheit: Fiir Ent-
spannung finden sich immer Mdoglichkeiten und
Wege. Nachfolgend finden Sie unterschied-
lichste Ubungen zur Aktivierung und Entspan-
nung (bspw. Fantasiereise, Yoga, Atem- und
Achtsamkeitsiibungen). Diese kdnnen Sie
einzeln anwenden oder - wenn Sie eine
Entspannungseinheit planen - aufeinander
aufbauend von aktiv bis entspannt. Viel Freude
beim Ausprobieren!




Aklivierung/lockevung
x * Als kleine Unferrich’rsun’rerbrechung, in Pausen
* Nach Entspannungseinheiten

* In der Hausaufgabenbefreuung/ Lernzeit

Mehlsadkitbung
DrauPen

Kurze Ubun.g fu'r Zwischendurch K@@ Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂwa“e)

< Lockerung der Muskulatur
@ * Anregung der Durchblutung
AN « . "

* Aktivierung von Kérper und Geist

@ * Keine

Ablauf

Stelle dir vor, dass du in einer Getreidemuhle stehst. Hier lagern viele Mehlsacke, einer davon platzt und
berieselt dich mit Mehl - wahlweise auch mit Glitzer, Konfetti oder Goldregen.

Um das Mehl loszuwerden, beginne nun am Kopf damit, dich sanft abzuklopfen. Klopfe weiter tiber den
Nacken. Klopfe dann mit Giberkreuzten Armen deine Schultern ab, das starkt auch die Verbindung und
Kommunikation von linker und rechter Gehirnhalfte - super fiir Koordination und Konzentration! Klopfe
die Arme und den Oberkorper entlang. Achte am Oberkoérper darauf, dass du auch die Mitte deines Brust-
korbs abklopfst.

Klopfe dann sanft tber den Bauch und beide Beine entlang bis zu den FliRen ab. Zum Schluss schiittele
dich noch einmal kréftig, um das restliche Mehl loszuwerden.

Tipp: (fiir Kinder ab 10 Jahren) Um den Vorher-Nachher-Effekt zu messen, fiihre, bevor du die Ubung das
erste Mal machst, folgende Vor- bzw. Nachiibung durch:

Stelle dich aufrecht hin und strecke deinen rechten oder linken Arm nach vorne, dein Daumen zeigt dabei
nach oben. Wichtig ist, dass du fiir die Ubungen bei deinem gewahlten Arm bleibst. Drehe jetzt Arm und
Oberkorper soweit es geht nach rechts (bzw. nach links) auf, die FliRe bleiben fest am Boden. Merke dir
die Stelle, auf die dein Daumen zeigt. Drehe dich wieder zuriick und fiihre die oben beschriebene Ubung
durch. Strecke nach der Ubung den Arm wieder aus, drehe dich nach rechts (bzw. nach links) auf und
schaue, wie weit du dieses Mal kommst. Normalerweise solltest du nun ein gutes Stiick weiter aufdrehen
koénnen. Das liegt daran, dass die Muskulatur durch diese Ubung gelockert und durch das konzentrierte
Durchfiihren Anspannungen abgebaut wurden.

Achtung! Wenn du diesen Effekt messen mochtest, brauchst du bei der Durchfiihrung ausreichend Platz!
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* In der Hausaufgabenbefreuung/ Lernzeit

* DrauPen
MM a l lz \6\@ * Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)
* Kérperliche Aktivierung

Kurze U'bu-n'g filr Zwischendurch @ « Stirkung der exekutiven Funktionen (bspw.
\

Konzen’rra’rionsféhigkeit |mpu|sl<onjrro||e,

3 Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen
8 * Vor Entspannungseinheiten
W Jdinks,

Problemlésekompdenz)

@ * Keine

Ablauf

Die Schiiler:innen stehen in einer Reihe und bewegen sich in die Richtung, die ihnen von der
Spielleitung (steht gegenlber) mit den Armen angezeigt wird. Achtung: Wenn die Kommandos
zusatzlich zum Zeigen gerufen werden, missen sie spiegelverkehrt beschrieben werden, da die
Spielleitung gegenliber steht.

Arm deutet nach links: Schiler:innen laufen nach links.
Arm deutet nach rechts: Schiler:innen laufen nach rechts.
Arm deutet nach oben: Schiiler:innen hiipfen.

Arm deutet nach unten: Schiiler:innen gehen in die Hocke.

Dann wird das Tempo erhoht.

Variationen

In der nachsten Stufe machen die Schiiler:innen immer das Gegenteil von dem, was sie angezeigt

bekommen (Arm deutet nach links: Schiler:innen laufen nach rechts usw.)

Tipp: Schiler:innen nach weiteren Varianten befragen

1



Als E'Ln.zelilbu.ng oder Uoga-Reise

Als kleine Unferrich’rsun’rerbrechung, in Pausen
Nach En’rspannungseinheﬁen

N

In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit
DrauPen

Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂ'\a“e)

/\Hivierung des 6|eichgewich+ssinns
F'érderung von Konzentration
Dehnung des Leistenbereichs und der Ober-

schenkel

Matte, wenn vorhanden

.0
=y

Beide Beine stehen hiiftbreit auf dem Boden. Die Arme hangen locker nach unten.

Nimm deinen linken FuR nach hinten und drehe ihn nach au3en. Die Fersen beider FiiRe sind auf einer

Linie. Nun drehst du deine Hiifte nach links und beugst dein rechtes Knie. Achte darauf, dass dein rechtes

Knie tber deiner rechten Ferse ist. Atme tief ein und nimm deine Arme nach oben. Dein rechter Arm zeigt

parallel zum Boden nach vorne, dein linker Arm nach hinten. Die Handflachen zeigen nach unten. Du

schaust iber deinen ausgestreckten Arm hinweg in die Ferne. Achte auf eine ruhige Atmung und halte

diese Position einen Moment. Mit der Ausatmung nimmst du die Arme wieder nach unten und streckst

dein rechtes Bein. Im Anschluss wiederhole die Ubung auf der anderen Kérperseite.

12



Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen

goga—Fi.gur Nach Entspannungseinheiten
In der Hausaufgabenbe’rreuung/ Lernzeit

BW/ Draupen

Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂwalle)

Als E'mzelilbu.n.g oder goga—Reise
Aktivierung des 6|eichgewichfssinns

Forderung von Konzentration

Krifﬁgung von Beinen und Schultern

Matte, wenn vorhanden

Ablauf

Beide Beine stehen geschlossen auf dem Boden. Die Arme hingen locker nach
unten. Finde eine ruhige, stehende Position.

Nun strecke die Arme gerade nach oben, lege die Handflachen aufeinander und
strecke die Hande ganz nach oben. Stelle dir vor, wie deine Arme zu Asten und
deine Finger zu feinen Zweigen werden. Achte darauf, dass die Schultern ent-
spannt bleiben und nicht mit hochgezogen werden. Atme tief ein und verweile ein
paar Atemziige in dieser Position. Strecke dich und nimm dann die Arme wieder
behutsam herunter.

Variante ,Kleiner Baum":

Hebe einen FuB, beuge dann das Knie, winkle das Bein an und setze
den FuB an der Wade des anderen Beins ab. Wahrend dieser Bewe-
gung atmest du tief durch die Nase ein. Nun strecke die Arme wieder
gerade nach oben, lege die Handflachen aufeinander und strecke dich
ganz nach oben. Atme tief ein und verweile ein paar Atemziige in
dieser Position. Strecke dich und nimm dann die Arme wieder her-
unter. Jetzt kannst du das Bein wechseln und die Ubung noch einmal
auf der anderen Seite durchfiihren. Das ist wichtig, um eine Balance im
Korper zu finden.

13



« Als kleine Unferrich’rsunierbrechung, in Pausen

. / )+ Nach Entspannungseinheiten
oqa-Fiqur " pannung
LJ 9 9 * |n der Hausaufgabenbefreuung/ Lernzeit

lm * Draupen

- Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂ\alle)

Als Einzelilbung oder Joga-Reise
. Ak’rivierung des Gleichgewich’(ssinns
« Forderung von Konzentration

* Dehnung Leistenbereich und Oberschenkel

+ Matte, wenn vorhanden

Ablauf

Gehe in den VierfuRlerstand. Spreize deine Finger, um deine Lowenkrallen zu zeigen. Rei8e nun deine
Augen weit auf, lachle, strecke deine Zunge weit heraus und briille dabei wie ein Léwe, so laut du kannst.

Variante Lowe (auf dem Stuhl sitzend):

Beuge dich etwas nach vorne und lege die Hande auf deine Oberschenkel (oder einen Tisch). Spreize
deine Finger, um deine Léwenkrallen zu zeigen. ReiBe nun deine Augen weit auf, lachle, strecke deine
Zunge he raus und briille dabei wie ein Lowe.

14



B

(Reise durch den Kouper)

Ubung zum Abschalten

Fanlasiereise/ Bodyscan

* |n Pausen
Nach Entspannungs- oder Bewegungseinhei’ren

In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit

Drau[Sen (im Sommer)

\@1@ Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂwa“e)

Im I_iegen, aber auch im Sitzen maglich

N Verbesserte Kérperwahmehmung
@ Innere Ruhe
\

Konzentrationsfahigkeit

@ Matte, wenn vorhanden

Ablauf

Fiir die Durchfiihrung im Sitzen:

Hinweis: Lassen Sie nach dem Anleiten der einzelnen Korperpartien einige Sekunden Zeit, um den
Schiiler:innen die Moglichkeit zu geben, wirklich gut in die jeweilige Kérperpartie hinein spiiren zu

kénnen.

Anleitung: Setze dich bequem auf deinen Stuhl. Dein Riicken ist gerade, so dass du gut atmen kannst.
Wenn du magst, kannst du deine Augen schlie3en.

Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf deinen Kérper. Fange mit deinen FliBen an. Wie fiihlen sie sich an?
Nimm den Boden unter dir war.

Lenke deine Aufmerksamkeit nun zu deinen Beinen. Wie fiihlen sie sich an? Spiirst du den Stuhl unter dir
mit deinen Oberschenkeln?

Komm nun mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem Riicken. Nimm die Stuhllehne hinter dir wahr.
Wandere nun weiter zu deinen Schultern. Wie fiihlen sich deine Schultern an?

Lenke nun deine Aufmerksamkeit zu deinen Armen. Nimm erst den einen, dann den anderen Arm wahr.

Wie fiihlen sich deine Arme an?
Komm nun bei deinen Handen an und spire in deine Hande hinein. Wie fiihlen sie sich an?
Konzentriere dich jetzt auf deinen Atem. Spiire, wie du einatmest, spilire wie du ausatmest.

Komme jetzt langsam wieder zu dir. Bewege deine Hande, deine FuBe. Atme einmal tief ein ... und wieder
aus. Sobald du soweit bist, 6ffne deine Augen.

Achtung: Hier bedarf es manchmal etwas mehr Zeit, um wieder richtig ins ,Hier und Jetzt“ zuriickzukom-
men. Plane also etwas mehr Zeit ein.
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Fanlasiereise/ Bodyscan

In Pausen
Nach Entspannungs- oder Bewegungseinhei’ren

FM‘WW In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit

WI/ Emﬂml/ quy m DrauPen (im Sommer)

Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂwa“e)

WWWU TWW Im I_iegen, aber auch im Sitzen maglich

Ubun.g zum Abschalten Anregung der Fantasie

[nnere Ruhe, tiefe Entspannung

Konzentrationsfahigkeit

Matte, wenn vorhanden

Ablauf

Firr die Durchfiihrung im Sitzen:
Die Schiiler:innen wahlen eine der folgenden Sitzhaltungen:

Droschkenkutscher: runder Riicken, die Schultern nach vorne gezogen, der Kopf leicht nach unten
geneigt (wie ein Kutscher)

Konigshaltung: aufrechter Sitz, die Schultern zuriick, die Brust leicht angehoben, der Kopf stolz und
gerade (wie ein Konig) (s. auch Abbildung folgende Seite)

Lesen Sie den Text langsam und ruhig vor, machen Sie kurze Pausen zwischen den Satzen und langere
Pausen zwischen den Absatzen.

Einstieg
Entweder du suchst dir einen Punkt, den du anschauen méchtest. Oder du schlie3t deine Augen, wenn

du mochtest. Atme einmal tief ein und aus. Splire den Stuhl an deinem Koérper. Du darfst jetzt ruhig

werden und einfach zuhoren.

Stelle dir vor, dass du an einem schonen Strand entlanglaufst. Vielleicht entdeckst du ein paar Muscheln
oder horst die Rufe der Mowen. Die Luft riecht leicht salzig nach Meerwasser. Die Sonne scheint und es
ist keine einzige Wolke am Himmel. Vielleicht spiirst du den warmen Sand unter deinen FiiBen. Oder die
Sonnenstrahlen, die dein Gesicht warmen. Angenehm warm scheint die Sonne und warmt dich.

* % % % %

Vom Strand aus kannst du die Wellen beobachten. Sie bewegen sich auf und ab. Vor und zurtick. Du
schaust ihnen eine Weile zu. Vorwarts und riickwarts flieBen sie... auf und ab. In diesem Rhythmus kann
nun auch dein Atem gehen. Atme ein, wenn sich die Wellen auf dich zu bewegen und aus, wenn sie sich
von dir wegbewegen. Dabei bewegt sich dein Bauch auf und ab. Du atmest ein... und aus.

* % % % %
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In einiger Entfernung siehst du etwas im Wasser herumspringen. Was kann das sein? Du schaust genauer
hin. Es sind kleine und grof3e Delphine, die frohlich im Meer herum hipfen. Sie springen mit dem Kopf
zuerst hoch in die Luft und tauchen dann wieder mit dem Kopf in das Wasser ein. Das sieht toll aus. Und
wahrend du ihnen zuschaust, atmest du ein, wenn sie aus dem Wasser springen und aus, wenn sie wieder

hinein tauchen. Ein... und wieder aus.

* % % % %

Du laufst jetzt langsam ein Stlickchen weg vom Strand. Dort gibt es einen kleinen Urwald mit ganz vielen
Baumen und Lianen. Der Urwald ist voller Pflanzen und Tiere. Was es hier wohl zu entdecken gibt? Damit
dir keine Micken in den Mund fliegen, atmest du durch die Nase ein... und aus. Ein ... und wieder aus.

* % % % %

Nach einer Weile kommst du zu einem groBen Baum. Unter einem Ast hangt ein grof3es Tier, das ganz viel
graubraunes Fell hat, ein liebes Gesicht macht und friedlich vor sich hin schnarcht. Es ist ein Faultier. Da
du vom vielen Laufen etwas miide bist, legst du dich unter den Baum und machst eine kleine Pause. Vom
vielen Laufen sind deine Beine schon ganz schwer. Ganz schwer und miide sind deine Beine. Du atmest
entspannt ein und aus und fihlst die angenehmer Schwere deiner Beine.

* % % % %

Rackholu.ng

Es wird nun Zeit, wieder zuriickzukehren. Schaue dir alles noch einmal in Ruhe an. Spiire noch einmal, wie
es sich anfiihlt, hier zu sein. Du kannst in deiner Fantasie immer wieder hierherkommen. Achte nun
wieder auf deinen Koérper, splire deine Arme, deine Beine, strecke dich in alle Richtungen und komme
langsam wieder hier im Raum an. Atme noch einmal tief ein und aus und 6ffne deine Augen.

Achtung: Hier bedarf es manchmal etwas mehr Zeit, um wieder richtig ins ,Hier und Jetzt“ zuriickzukom-
men. Plane also etwas mehr Zeit ein. Du kannst bei Bedarf den Text kirzen.
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+ Als kleine Unferrich’rsun*erbrechung, in Pausen

* In der Hausaufgabenbe’rreuung/ Lernzeit

' DrauPen
\6\/ Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

. Sﬁirkung der Konzenﬁa’rionsféhigkei’r
@\\ . S’rérkung der Kérperwahrnehmung: Ein- und
N Ausatmen fallt mit einem Nasenloch schwe-

rer, mit dem anderen leichter.

@ * Keine

Wechselalmung

Kurze Ubung fir Zwischendurch

Ablauf

Atme einige Male langsam durch die Nase ein und aus. Jetzt halte mit dem Daumen ein Nasenloch zu.
Nimm ein paar Atemziige und lass dann wieder los. Halte jetzt das andere Nasenloch zu und nimm ein
paar Atemziige. Mit welchem Nasenloch fallt dir das Atmen im Moment etwas leichter? Wechsle einige
Male zwischen den Nasenl6chern.

Jetzt wechselst du zwischen dem Ein- und dem Ausatmen. Halte das eine Nasenloch zu und atmet durch
das andere ein. Nun wechsele die Seite, gib das zugehaltene Nasenloch frei und halte das andere Nasen-
loch zu und atme durch das freie aus. Durch das gleiche Nasenloch atmest du wieder ein, hiltst es dann
zu und atmest durch das freie wieder aus.
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* Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen
Q * In der Hausaufgabenbe’rreuung/ Lernzeit

Holz{dllev-Atmung bt

Kurze l:lbu.ng fllr Zwischendurch Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂ'\a“e)
N+ Abbau von Stress, Anspannung, Wut
N . Sférkung des Selbstbewusstseins

@ * Keine

e ————

Ablauf

Uberlege dir, wortiber du dich in letzter Zeit geérgert hast bzw. wiitend warst. Diesen Arger kannst du

nun ,zerhacken”.

Stelle dich schulterbreit hin und halte deine Hande so, als ob du eine Axt haltst. Atme ein und hebe deine
gedachte Axt mit den Armen weit nach oben (ber den Kopf. Atme aus und beuge dich schwungvoll nach
vorne, als wolltest du Holz klein hacken - stelle dir dabei vor, wie du deinen Arger zerhackst. Die Hiande
zielen mit dem Schlag auf den Boden und schwingen zwischen den Beinen durch. Dabei kannst du auch
laut und kurz ,Ha!“ rufen. Wiederhole das gerne mehrmals, um alle negative Energie abzubauen. Spates-
tens, wenn alle Schiiler:innen beginnen zu lachen, sind Wut und Stress gut abgebaut.
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Kurze Ubung fir Zwischendurch

y  ° Als kleine Unferrich’rsun’rerbrechung, in Pausen
* Nach Entspannungseinheiten

* In der Hausaufgabenbe’rreuung/ Lernzeit

. Drau[Ben

* Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

< Verbesserte Kérperwahmehmung
@ © Achtsamkeit
AN

. 'Konzen’rraﬁonsféhigkei’r

@ * Keine

L ——

Abl.auf

Findet euch in einem Zweier-Team zusammen und setzt euch hintereinander, sodass eine Person die

andere mit der Hand am Riicken beriihren kann.

Die hintere Person beriihrt die vordere Person nun mit einer oder beiden Handen am Riicken, und zwar
nur mit den Fingerspitzen. Dabei kann selbst gewahlt werden, wie viele Finger den Riicken berthren. Die

vordere Person muss nun erspliren, wie viele Finger ihren Riicken bertihren. Dabei kann es helfen, die

Augen zu schlieBen, um sich ganz auf den Riicken zu konzentrieren.

Wiederholt das ein paar Mal mit unterschiedlich vielen Finger und tauscht dann die Rollen.

/ :__\ %
,"!f' ) e 4
j f’ / ;l' p { \ .
i 7 "4 {
i i\' ! /
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+ Als kleine Unferrich’rsun’rerbrechung, in Pausen
* Nach Entspannungseinheiten

DrauPen

Auf leisen Schlen
\6\, Drinnen (Klassenzimmer, Sporﬂ\alle)

gu.t fﬁ.r draufen geeignet ‘@ : /\ch*samkeif
\ .

'Konzen’rra’ﬂonsfé&higkei’r

@ * Keine

S
L ———

Ablauf

Die Schuler:innen stellen sich in einem AuRenstirnkreis (Kinder sind mit dem Gesicht nach auBen ge-
dreht) auf und schlieen die Augen. Ein Kind schleicht so leise es kann um die Gruppe herum und bleibt
irgendwann vor einem anderen Kind stehen. Alle Kinder, die glauben, dass das schleichende Kind vor
ihnen steht, heben die Hand. Der/Die Spielleitende zahlt bis drei und alle diirfen die Augen aufmachen
und Uberpriifen, ob sie richtig liegen. Das Spiel lasst sich mehrere Runden wiederholen, am besten sind
immer die Kinder als nachstes an der Reihe, vor denen das schleichende Kind stehengeblieben ist. Bei
einer groBeren Gruppe kdnnen auch mehrere Kinder herumgehen.

Variante im Klassenzimmer:

Kinder bleiben sitzen und legen den Kopf mit verschlossenen Augen auf dem Tisch ab. Das schleichende
Kind bleibt vor einem Tisch stehen.
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Notizen
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