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Abstract

This paper deals with relaxation phases in the classroom, with a special focus on
relaxation techniques appropriate for children. The central question of how
relaxation phases affect pupil’'s ability to pay attention and concentrate is
discussed in the theoretical part and the empirical part. This work will also clarify

how stress arises in children and what school-related reasons there may be for it.

As a result, it becomes clear that the selective attention and concentration of pupils
can be increased through relaxation phases. Therefore, it would be useful and
enriching for every primary school teacher to include relaxation exercises in their

own lessons.

Kurzzusammenfassung

Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit Entspannungsphasen im Unterricht,
wobei speziell auf kindgemalie Entspannungstechniken eingegangen wird. Die
zentrale  Fragestellung, inwiefern sich  Entspannungsphasen auf die
Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit von Schilerinnen und Schilern
auswirken, wird im theoretischen und empirischen Teil diskutiert. Es wird in dieser
Arbeit auch verdeutlicht, wie Stress bei Kindern entsteht und welche schulischen
Grinde es daflur geben kann.

Im Ergebnis wird deutlich, dass sich durch Entspannungsphasen die selektive
Aufmerksamkeit und Konzentration von Schilerinnen und Schilern steigern
lassen. Daher ware es fur jede Primarstufenlehrkraft sinnvoll und bereichernd

Entspannungsibungen in den eigenen Unterricht einzubauen.



,Den Puls des eigenen Herzens flihlen. Ruhe im Innern,

Ruhe im AuRern. Wieder Atem holen lernen, das ist es.“

(Christian Morgenstern, deutscher Schriftsteller,1871-1914)
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Eidesstattliche Erklarung



1. Einleitung

In der vorliegenden Arbeit mit dem Titel ,Wirkungen von Entspannungsphasen
auf Schulerinnen und Schuler im Schulalltag® setzt sich die Autorin mit den
Themen Stress, Entspannung, Entspannungstechniken und der

Gesundheitsforderung genauer auseinander.

Jedes Kind braucht am Tag Phasen der Erholung und Entspannung (Salbert,
2020, S.9), vor allem in Zeiten der Reizuberflutung und erhéhtem Leistungsdruck

in unserer Gesellschaft.

Der Schulalltag verlangt vor allem den Schilerinnen und Schilern viel
Aufmerksamkeit und Konzentration ab. Daraus entstehen bei vielen Kindern
oftmals Stress und Anspannung, denen durch verschiedene
Entspannungstechniken entgegengewirkt werden kénnen, sodass sich die Kinder

wieder leichter konzentrieren kénnen.

Wie schon der Titel verrat, beschaftigt sich die Autorin dieser Arbeit mit den
Wirkungen von Entspannungsphasen auf Schilerinnen und Schiler im
Schulalltag. Die Forschungsfrage lautet  dabher, inwiefern sich
Entspannungsphasen auf die Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit von

Schulerinnen und Schilern auswirken.

Diese Fragestellung wird anhand der empirischen Erhebung, der Durchfiihrung
der Kaseler — Konzentrations — Aufgabe fur 3 — bis 8 — Jahrige vor der taglichen,
ein Monat andauernden, Ausfihrung von Entspannungsibungen und der

zweiten Testung anschliel3end, versucht zu beantworten.

Volksschulkinder der zweiten Schulstufe aus zwei Klassen nahmen an dieser

Testung teil. Eine der beiden Schulklassen erprobte in einer Phase von einem



Monat (29 Tagen) die taglichen Entspannungsphasen von funf bis zehn Minuten

und ihre Wirkungen.

Fur den empirischen Teil wurde eine Hypothese aufgestellt, diese wird am Ende

der Arbeit, im Kapitel: 7. Analyse der Ergebnisse, verifiziert oder falsifiziert.

Diese These lautet:

e Schuilerinnen und Schuiler, welche vermehrt Entspannungsphasen bzw.
Entspannungsspiele im alltaglichen Unterricht ausiben, zeigen eine
signifikant bessere Aufmerksamkeits — und Konzentrationsleistung als

Schilerinnen und Schiiler ohne Entspannungspausen.

Entspannungstechniken  wie  Achtsamkeitstibungen, die Progressive
Muskelentspannung, Yogaiibungen, Zapchen — Ubungen und das autogene
Training sollen dabei helfen die Aufmerksamkeit und Konzentration der

Schulkinder zu steigern.



2. Begriffsdefinitionen

In den nachfolgenden Kapiteln werden die theoretischen Grundlagen zu den
Wirkungen von Entspannungsphasen auf die Aufmerksamkeits - und
Konzentrationsfahigkeit der Schilerinnen und Schiler im Schulalltag aufgezeigt.
Um eine bessere Lesbarkeit zu gewéahrleisten, werden anschlie3end die Begriffe
Entspannung, Aufmerksamkeit, Konzentration, Progressive Relaxation, Autogenes
Training, Zapchen und Yoga néher erlautert.

2.1 Entspannung

Der Begriff ,Entspannung“ wird mit mehreren Bedeutungen in Verbindung
gebracht. Dieser Begriff wird oft unterschiedlich interpretiert. Eine mdgliche
Definition schildert Carlitschek und Mdaller (2009, S. 18-19): Entspannung l6st
Anspannungen und Verspannungen. Das Lésen der Spannungen ist sowohl

korperlich als auch seelisch gemeint.

Laut Petermann und Vaitl (2014) ist das Leben eine Abwechslung von
Anspannung und Entspannung, also der Aktivitait und der Ruhe. Ein
anstrengendes und mihsames Leben verlangt um Phasen der Entspannung
(Petermann & Vaitl, 2014, S. 17).

Friebel und Friedrich (2011, S. 14) schreiben zum Begriff ,Entspannung”
folgendes: ,Das vegetative Nervensystem steuert die Ausrichtung unseres Korpers
mehr auf Tatigkeit oder mehr auf Ruhe und Erholung hin. Beides, Aktivitat und
Entspannung, ist wertvoll und wichtig. Wenn durch &ufR3ere oder innere Umstande
langerfristig ein Ungleichgewicht auftritt und Spannung zum Dauerzustand, zum
Stress wird, kann «professionelle» Entspannung helfen.” (Friebel & Friedrich,
2011, S. 14)

Kinder haben meist wenige Schwierigkeiten sich zu entspannen, Erwachsene
hingegen brauchen viel langer, um einen angenehmen Entspannungszustand zu
erreichen (Friebel & Friedrich, 2011, S. 14).



2.2 Aufmerksamkeit und Konzentration

Battner und Schmidt—Atzert (2004, S. 4) verstehen unter dem Begriff
,Konzentration“, die Art des Arbeitens und unter ,Aufmerksamkeit, die
Wahrnehmung des Arbeitens.

Die Aufmerksamkeit selbst kann laut Bittner und Schmidt—Atzert (2004) ,als das
selektive Beachten relevanter Reize oder Informationen definiert werden.” (Buttner
und Schmidt—Atzer, 2004, S. 5) Die Aufmerksamkeitsprozesse finden im zentralen
Wahrnehmungssystem im Gehirn statt (Buttner und Schmidt—Atzer, 2004, S. 8).

2.3 Progressive Relaxation

Diese Form der Entspannungstechnik wurde vom amerikanischen Arzt und
Physiologen Edmund Jacobson erstmalig entwickelt. Hierbei wird bewusst
zwischen Entspannung und Spannung bestimmter Muskelgruppen gewechselt
(Heisel, 2005, S. 28). ,Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist ein
Entspannungsverfahren, das von der fuhlbaren Spannung und Entspannung der
Willkirmuskulatur ausgeht.“ (Sammer, 1999, S. 30) Herr Jacobson fand heraus,
dass die muskulare Anspannung oft bei Angst und Unruhe auftritt. Durch die
Wechselwirkung von An- und Entspannung kdnnen Muskelkontraktionen verringert
oder ausgesetzt werden (Sammer, 1999, S. 30-31).

2.4 Autogenes Training

Der Nervenarzt Johannes Heinrich Schultz erarbeitete das Konzept des
autogenen Trainings. Hierbei handelt es sich um eine Entspannungsform, die ihre
Wurzeln in der Hypnose hat. Markenzeichen sind die im Korper entstehende
angenehme Schwere und Warme, die kuhle Stirn und die verlangsamte
Pulsfrequenz und Atmung (Behringer & Rdsch, 2016, S. 17). Dr. Schultz konnte
mehrfach beobachten, dass sich Menschen selbst, also autogen, ohne einen
Therapeuten in einen hypnotischen Zustand versetzten konnten, nachdem sie

einige Hypnose-Sitzungen absolviert hatten. Daraus entwickelte er verschiedene



Ubungen, welche nach konkreter Anleitung durchfiihrbar sind, also das autogene
Training (Petermann & Vaitl, 2014, S. 79).

2.5 Zapchen

Diese Entspannungsmethode besitzt mehrere Wurzeln und bildete sich aus der
Psychosomatik und vor allem dem tibetischen Buddhismus heraus und wurde von
Dr. Julie Henderson erstmalig entwickelt (Hammer, 2020, S. 119). Hierbei handelt
es sich um einfache und lustige Ubungen, welche der Seele und dem Kdorper
wohltun. Die Entspannung erfolgt mit Spafld und auf eine lebhafte Art und Weise
(Ohm, 2017, S. 104-105).

2.6 Yoga

Diese alte indische Tradition verbindet die Atmung mit der Bewegung und existiert
schon seit Uber 2000 Jahren. Bei den Yogalubungen wird der Kérper gedehnt und
gekraftigt, und der Geist wird beruhigt. Man kann von einer Art Meditation in
Bewegung sprechen (Bektesi, 2020, S. 11). Yoga beabsichtigt einen gesunden,
beweglichen Korper und einen gesunden, freien Geist zu formen (Ohm, 2020, S.
61).

3. Schule und Stress

3.1 Stressentstehung in der Schule

Stress ist eine korperliche und lebensnotwendige Reaktion auf Belastungen, ohne
diese Mechanismen hétte der Mensch wahrscheinlich nicht bis jetzt Uberlebt
(Baisch—Zimmer, 2017, S. 12).

Lohaus, Domsch und Fridrici (2007) beschreiben Stress als etwas in unserer
Gesellschaft Manifestiertes. Nicht nur Erwachsene sondern auch Kinder im

Grundschulalter sind damit bereits konfrontiert. Der Begriff selbst bezieht sich oft



auf Schulstress oder Beziehungsstress, hier wird er mit stressauslosenden
Situationen in Verbindung gebracht und Kinder verwenden ihn als Kennzeichnung

unterschiedlicher Belastungen (Lohaus, Domsch & Fridrici, 2007, S. 4).

Man kann sich Stress wissenschaftlich auf drei verschiedenen Wegen nahern.
Einerseits kdonnen physische und psychische Reaktionen des Korpers néher
betrachtet werden, andererseits konnen die Ausloser von Stressreaktionen unter
die Lupe genommen werden, also die sogenannten Stressoren und als letzten
Punkt koénnen die individuellen Faktoren, auf welche eine Person ihre
Aufmerksamkeit legt, naher betrachtet werden, um das Stressleben genauer zu
begutachten (Laaber, 2012, S. 5).

In Schulen finden sich einige Stressquellen fir Kinder, welche sich negativ auf

diese auswirken kdnnen.

3.2 Stressfaktoren

Die nachfolgende Abbildung 1, die Stresswaage, zeigt bildlich sehr gut, wie man
Stress ausgleichen kann, um trotzdem zufrieden zu sein. Die linke Waagschale
verkorpert die Anforderungen, die die Waage aus der Balance bringen kdnnen,
wenn sie zu einer oder mehreren Belastungen werden. Im Gegensatz kommt es
jetzt auf die rechte Waagschale an, welche mit Stressbewaltigung aufgehoben
wird (Lohaus, Domsch & Fridrici, 2007, S. 8-9).



Zufrieden sein

Stress haben

Wann man 5tress haben ¥Was man gegen Stress
kann tun kann

Abbildung 1:Modell der Stresswaage (Lohaus, Domsch und Fridirici, 2007, S.8)

Abbildung 1 zeigt ein einfaches Modell der Stressentstehung (nach Klein—Hel3ling
& Lohaus, 2000) aus dem Buch Stressbewadltigung fir Kinder von Lohaus,
Domsch & Fridirici (2007, S. 8).

Als Volksschulkind kann man verschiedenen Faktoren bewusst oder auch

unbewusst ausgesetzt sein.

Kinder fuhlen sich unter Druck gesetzt, gute Noten schreiben zu missen. Dieser
Leistungsdruck kann von Erziehungsberechtigten, Geschwistern, Freunden,
Lehrpersonen oder auch von einem Schiiler oder einer Schulerin selbst ausgehen
(Baisch—Zimmer, 2017, S. 14).

Eine Vielzahl an Prufungen in einem geringen Abstand zueinander kann Stress
und Unbehagen auslosen. Hierbei empfindet jedes Schulkind die Abstande

zueinander individuell anders (Baisch—Zimmer, 2017, S. 14).



Auch die Menge der zu bearbeitenden Hausaufgaben kann zu Stresssituationen
fuhren. Fir Lehrpersonen ist es wichtig, sich an das Schulunterrichtsgesetz §
17(2) zu halten. Dieses findet man auf der Internetplattform des
Bundesministeriums fur Digitalisierung und Wirtschaftsstandort (2021) und besagt

folgendes:

,2Zur Ergadnzung der Unterrichtsarbeit konnen den Schulern auch
HauslUbungen aufgetragen werden, die jedoch so vorzubereiten sind, daf3
J[sic]“ sie von den Schilern ohne Hilfe anderer durchgefiihrt werden kénnen.
Bei der Bestimmung des Ausmalles der Hausubungen ist auf die
Belastbarkeit der Schiler, insbesondere auf die Zahl der Unterrichtsstunden
an den betreffenden Schultagen, die in den ubrigen
Unterrichtsgegenstanden  gestellten  Hauslbungen und  allfallige
Schulveranstaltungen Bedacht zu nehmen. Hausibungen, die an
Samstagen, Sonntagen oder Feiertagen oder wahrend der
Weihnachtsferien, der Semesterferien, der Osterferien, der Pfingstferien
oder der Hauptferien erarbeitet werden muafRten ,[sic]‘, dirfen -
ausgenommen an den lehrgangsmalRligen Berufsschulen - nicht
aufgetragen werden.” (Bundesministerium fur Digitalisierung und
Wirtschaftsstandort, 2021, Abs.3)

Ein moglicher Stressfaktor kann Gruppenzwang innerhalb einer Klasse sein, man
mdochte etwas genauso gut oder erfolgreich absolvieren, wie die Mitschilerin oder
der Mitschuler. (Baisch—Zimmer, 2017, S. 14)

Das Konkurrenzdenken kann einen Faktor bilden, was bei Volksschilern und
Volksschulerinnen mit alteren Geschwistern in erster Linie erkennbar ist. Es kann
aber auch innerhalb einer Schulstufe oder im Klassenverband vorherrschen
(Baisch—Zimmer, 2017, S. 14).



Stress und Unbehagen kénnen auch durch verbale und nonverbale Gewalt an der
Schule durch Mitschilerinnen und Mitschiler oder Lehrpersonen auftreten
(Laaber, 2012, S. 8).

Bei Volksschulkindern ist erkennbar, dass Streit innerhalb oder aufR3erhalb des
Klassenzimmers zu Stresssituationen fuhren kann und die Beteiligten emotional
betroffen sind (Baisch—Zimmer, 2017, S. 14).

Ein groRer Punkt, der zur Erzeugung von Kkdrperlicher Anspannung und
emotionaler Belastung fuhrt, ist Mobbing. Dieser Begriff kann laut Ebner (2019)

durch die folgenden Punkte definiert werden:

e ,Mobbing sind Handlungen negativer Art, die vorsatzlich durch einen
oder mehrere Personen gegen eine Mitschilerin oder einen Mitschler
gerichtet sind.

¢ Mobbing kommt Uber einen langeren Zeitraum vor.

e Mobbing erfordert, dass zwischen dem Opfer und dem Tater (oder der
Gruppe von Tatern) ein Ungleichgewicht der Krafte herrscht, das sich
auf korperliche oder psychische Starke beziehen kann.

e Es handelt sich nicht um Mobbing, wenn zwei gleich starke Schiler

miteinander streiten® (Ebner, 2019)

Ein Stressfaktor kann das Vorrechnen an der Tafel, das Aufsagen eines Gedichtes
vor dem gesamten Klassenverband sein, oder generell gesagt, die Exponiertheit
eines einzelnen Schilers oder einer Schilerin wahrend des Unterrichtes (Laaber,
2012, S. 8).

Die Lehrer - Kind- Beziehung spielt eine wichtige Rolle. Falls diese schwierig ist,
konnen stressige Situationen fur das Kind entstehen (Laaber, 2012, S. 8).
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Nachstehend wird definiert, inwiefern sich Stress, beziehungsweise lang
andauernde Stresssituationen, auf Individuen auswirken kann und welche

Symptome auftreten kénnen.

Kinder und Erwachsene haben in der Regel das Grundbedurfnis nach Ruhe und
innerem Gleichgewicht. Wenn dieses langfristig nicht gegeben ist, so kann sich
das negativ auf das Individuum auswirken. Dieses Stressleben kann sich in vier
verschiedenen Ebenen zeigen. Vorwiegend bei Kindern und Jugendlichen treten
diese Symptome gehdauft in den verschiedenen Stufen auf (Baisch—Zimmer, 2017,
S. 15).

Die erste Stufe ist die korperliche Ebene. Hier zeigen sich korperliche
Anspannungen, Einschlafprobleme, Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, Ubelsein,
Schwindel, Erschopfungssymptome als auch ein geschwéachtes Immunsystem,
welches unweigerlich zu mehr koérperlicher Anfélligkeit fihren kann (Baisch—
Zimmer, 2017, S. 15).

Die zweite Stufe ist die mentale Ebene. Kinder kénnen dazu neigen Angste vor
z.B. moglichen Katastrophen gesteigert wahrzunehmen und negativen Gedanken
kein Ende bereiten zu konnen. Es konnen auch Lern- und Denkblockaden
entstehen. Eine geistige Tragheit und Konzentrationsschwierigkeiten wahrend des

Lernens kénnen auftreten (Baisch—Zimmer, 2017, S. 15).

Die dritte Stufe ist die emotionale Ebene. Diese prasentiert sich bei Kindern und
Jugendlichen oftmals in entstehenden Angsten, Einsamkeitsgefihlen,
Niedergeschlagenheit, Hilflosigkeit und Unruhe. Auch Geflihle wie Unsicherheit,
Wut, Nervositdt und Unwohlsein kdnnen bei Stresssituationen auftreten. Kinder
konnen dadurch auch an depressiven Erkrankungen leiden wund ihr
Selbstvertrauen weist in bestimmter Haufigkeit einen Mangel auf (Baisch—Zimmer,
2017, S. 15).
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Im vierten und letzten Punkt geht es um die Verhaltensebene. Einige Kinder
ziehen sich verstarkt zurtick, sind schiichterner und in sich gekehrter. Andere sind
wiederum impulsiver und treten aggressiv und laut auf. Ein weiteres
Verhaltensmuster kann das Fernbleiben der Schule sein, ohne dass es die
Erziehungsberechtigten wissen. Kinder kénnen auch vermehrt Verhaltensweisen

wie Nagelkauen oder den sozialen Riuckzug zeigen (Baisch—Zimmer, 2017, S. 15).

Wie bereits erwahnt, zeigen laut Hampel und Petermann (2017, S. 16) Kinder bei
Stress haufige Symptome, wie Einschlafprobleme oder Bauch— und
Kopfschmerzen. Die Abbildung demonstriert, mithilfe einer Studie von 1000

Schilerinnen und Schilern, die Haufigkeit von Einschlafproblemen.

immer

Schiller Schillerinnen

Abbildung 2: Einschlafschwierigkeiten bei Schilerinnen und Schiler der 3.-9.Klassenstufe (Hampel &
Petermann, 2017, S. 16)

Als Lehrperson kann man férderlich zur gesunden Stressbekampfung beitragen,
indem man den Kindern hilft eine Stresskompetenz zu entwickeln (Baisch—
Zimmer, 2017, S. 15-16).

Eine mogliche Stressbewaltigung fur Schilerinnen und Schiler in Volksschulen
konnen Entspannungsphasen im Unterricht sein. Dazu werden nachfolgend

zunéchst Entspannungstechniken naher erlautert.
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4. Schule und Entspannung

4.1 Entspannungstechniken

Entspannungsverfahren kdnnen nach Petermann (1999) in drei Bereiche eingeteilt
werden.
Diese Verfahren kdnnen auch je nach Belieben, Alter der Kinder oder Problem

willkirlich kombiniert werden (Petermann & Schomaker, 2019, S. 259).

Sensorische Entspannung:

Bei dieser Form der Entspannung geht es um Verfahren die korper-, bewegungs-
und sinnesbezogen sind. Eine Entspannungstechnik hierbei ist die progressive
Muskelentspannung (Petermann, 1999, S. 56). Im Mittelpunkt steht hier die
willentlich gesteuerte Spannungsreduzierung der Muskeln (Petermann &
Schomaker, 2019, S. 253). Vor allem fur Kinder sind korperliche, also sensorisch
ausgeloste Entspannungsverfahren gut geeignet. Auch die Atementspannung
zahlt zu dieser Technik (Petermann, 1999, S. 56).

Imaginative Entspannung:

Im Vordergrund steht ein Entspannungsverfahren, welches ohne Vviel
Konzentrationsleistung hervorgerufen werden kann. Bei Kindern unter zehn
Jahren ist diese Methode gut wirksam. Die imaginative Entspannung ist ein
anstrengungsarmes Verfahren. Hierbei arbeitet man mit der Fantasie der Kinder,
also mit bildhaften Vorstellungen und Visualisierungen. Auch
Entspannungsgeschichten und Fantasiegeschichten sind ein grol3er Teil von

imaginativen Entspannungsverfahren (Petermann, 1999, S. 84).

Kognitive Entspannung:

Dieser Entspannungstechnik liegt die geistige Entspannung zu Grunde. Mithilfe
von Mediation, Yoga oder dem autogenen Training wird versucht zuerst mit
Anleitungen den gewilnschten Entspannungszustand zu erreichen. Das Ziel wéare

ein assoziativer- gelockerter Denkablauf. Hierbei werden auch die Aul3enreize
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gemindert wahrgenommen und somit der meditative Zustand erreicht (Petermann
& Schomaker, 2019, S. 254).

Laut Petermann und Vaitl (2014) dienen Entspannungsverfahren auch zur
Schulung der Konzentration. Personen konnen ihre eigenen Fahigkeiten, sich
besser auf sich selbst oder andere Objekte zu konzentrieren, steigern. Auch
erzeugen Entspannungstechniken eine innere und &ul3ere Ruhe, das
Wohlbefinden wachst (Petermann & Vaitl, 2014, S. 22-23).

4.2 Kindgemifde Entspannungstechniken

Anhand von Abbildung 3, der Entspannungstreppe, wird einfach ersichtlich
gemacht, wie mit Kindern Entspannungstechniken eingefuhrt und schrittweise
erprobt werden kdnnen, um einen positiven Erfolg zu spuren (Quante, 2015, S.
29). Die Treppe steigert von unten nach oben ihren Schwierigkeitsgrad (Quante,
2015, S. 30).

Systematische
Entspannungsverfahren

(wie z. B. Progressive
Muskelentspannung, Autogenes
Training)

Entspannungsgeschichten
(Thematische Geschichten,
Entspannungsgeschichten und
l&ngere Fantasiersisen mit Anteilen
des autogenen Trainings)

Fantasiereisen
(z. B. .Schaukeln®, ,Am Strand®)

KindgemaBe Massagen
(z. B. ,Obstkuchen®, Autowaschanlage®)

Spielerische Massagen mit Medien
(z. B. Igelballmassagen mit Pieksi)

Wahrnehmungsspiele und einfache Stilletbungen
(z. B. Spiele mit Pappdeckeln und Sandsackchen;
Sinnesspiele)

Spiele zum Wechsel von An- und Entspannung
(z. B. ,Schlafzauberer®; Musikzauberei®)

Abbildung 3: Kindgemalie Entspannungstechniken (Quante, 2015, S. 29)
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4.3 Voraussetzungen zur Durchfiihrung einer Entspannungsiibung

Fur kindgemafRe Entspannungstechniken sollen laut Spohr, Stahlbaum und
Beisenkamp (2008, S. 15) in Schulen gewisse Voraussetzungen fur die
Durchfiihrung von Entspannungstbungen herrschen. Lehrpersonen sollen darauf

achten, dass so viele Ausgangspunkte als mdglich erfullt werden.

4.3.1 Umgebung

Um Entspannungsverfahren Uberhaupt durchfihren zu kdnnen, muissen die
aulBeren Gegebenheiten stimmen. Die Raumlichkeiten missen von der
Lehrperson dementsprechend angepasst werden. Wenn die raumlichen
Bedingungen passen, konnen diese den Prozess der Entspannung positiv
unterstitzen. Im Folgenden werden die wesentlichen Punkte der
Umgebungsgestaltung dargestellt (Spohr, Stahlbaum und Beisenkamp, 2008, S.
15).

1. Der Raum soll frei von mdglichen ablenkenden Reizen fur die Schilerinnen und
Schiler sein. AuRengerausche sollen bestmdglich gedampft werden, das heif3t
alle Fenster und Turen sollen wahrend der Entspannungsphase geschlossen
bleiben. Auch das Zimmer selbst sollte mit so wenig Ablenkung als moglich
gestaltet sein, um die Aufmerksamkeit der Kinder auf die Entspannungsiibung zu
steigern (Spohr, Stahlbaum und Beisenkamp, 2008, S. 15).

2. Es sollen Stérungen wahrend dessen vermieden werden. Als Lehrperson hangt
man ein Turschild als Information auf3en an die Tdr, um unnoétige Stérungen zu
verhindern. Fur die Schilerinnen und Schiler kann ein Entspannungsschild
angebracht werden, damit diese wissen, wann welches Fach beziehungsweise
welche Ubung im Unterricht durchgefihrt wird (Spohr, Stahlbaum und
Beisenkamp, 2008, S. 15).
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3. Auf das Licht im Klassenzimmer, Turnsaal oder Bewegungsraum soll geachtet
werden. Ein angenehmes Lichtverhéltnis kann positiv zur Entspannung beitragen.
Ein gedampftes Licht ist gut, entweder man hat einen Schalter zum Dimmen des
Lichtes oder man verwendet Vorhédnge, Rollos oder Raffstores fur die
Fensterscheiben (Spohr, Stahlbaum und Beisenkamp, 2008, S. 15).

4. Frisch geluftete Raume eignen sich gut fir Entspannungsphasen. Es soll auch
auf die Raumtemperatur geachtet werden, angenehm warme R&ume sind
wiunschenswert. Fiur jedes Kind soll auch gentigend Platz vorhanden sein. Ein zu
grolRer Raum kann begrenzt werden (Spohr, Stahlbaum und Beisenkamp, 2008,
S. 15).

4.3.2 Materialien

Es kommt auf das Entspannungsverfahren an, welche Materialien jeweils bengtigt
werden. Dazu macht sich die Lehrperson vorab bei der Planung Gedanken.

Ein Abspielgerat fur CDs oder DVDs, wie Laptop, Musikbox oder CD-Player
werden bendtigt, wenn die Entspannungsibung fremd instruiert wird oder auch
zum Unterlegen mit Klangen und Melodien, im Speziellen mit ruhiger
Entspannungsmusik (Friebel, 2012, S. 128).

Falls Entspannungstibungen am Boden durchgefiihrt werden, sollen Decken,
Matten und auch Kissen benutzt werden. Dadurch kénnen sich Kinder leichter
fallen lassen und den gewinschten Entspannungszustand einfacher erlangen
(Spohr, Stahlbaum und Beisenkamp, 2008, S.15).

Signalgeber fur Entspannungstubungen konnten eine Triangel oder eine
Klangschale sein. Ein Musikinstrument kann die Lehrperson einfiihren, um den

Beginn von stillen Momenten in der Klasse anzuktindigen (Friebel, 2012, S. 128).
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Liest man eine Fantasiereise oder eine Entspannungsgeschichte vor, ist ein Skript
wichtig zur Einhaltung der Abfolge und Textvorgaben (Friebel, 2012, S. 128).

4.3.3 Individuelle Anpassungen an die einzelnen Kinder

Die Entspannungsverfahren mussen individuell an die Kinder angepasst werden
und die Schulerinnen und Schiler sollen selbst auch einige Voraussetzungen vor

einer tatsachlichen Durchfiihrung einer Ubung erfillen (Friebel, 2012, S. 128).

Die Entspannungstibungen sollen altersangemessen sein. Als Lehrperson muss
besonders darauf geachtet werden, dass die Kinder in ihrer Altersstufe die richtige
Auffassungsgabe fir die jeweilige Ubung besitzen. Die Lange einer Ubung ist
abhangig von der Vertrautheit der Entspannungsform und dem vorausgegangenen
Entspannungstraining. Denn umso o6fter Kinder schon Entspannungstrainings
absolviert haben, umso leichter fallt es ihnen, sich auch bei langeren
Entspannungstibungen fallen zu lassen. Beim tatsachlichen Beginn von
Entspannungsverfahren in den unteren Schulstufen einer Volksschule soll auf die
Kirze geachtet werden, denn jungere Kinder haben eine geringere
Aufmerksamkeitsspanne. Genaue Angaben, wie lange eine Ubung dauern soll,
kénnen nicht gemacht werden, denn auch altersgleiche Gruppen kdénnen ganz

unterschiedlich in ihrer Aufmerksamkeitspanne sein (Friebel, 2012, S. 128).

Es gibt verschiedene Entspannungshaltungen. Im Grunde kann in fast jeder
alltaglichen Haltung entspannt werden, aber fur die schulische Entspannung im
Unterricht werden hier zwei Haltungen von Friebel (2012, S. 129) n&her erlautert.

Die Liegehaltung:

Diese Position steht primér fur die natirliche Entspannung. Man liegt auf dem
Rucken und die Hausschuhe sollten von den FiRR3en entfernt werden. Die Arme
ruhen seitlich ausgestreckt neben dem Koérper und die Handflachen kénnen je

nach Belieben nach oben oder nach unten zeigen. Fur jedes Kind kann es je nach
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Anatomie anders sein. Die Beine sind am Boden ausgestreckt und liegen
nebeneinander. Wichtig ist, dass die Fifl3e nicht Gberkreuzt daliegen, da es nach
langeren Entspannungsphasen in derselben Haltung zu verminderter Blutzufuhr
kommen kann. Der Blick sollte anfangs nach oben zur Decke gerichtet sein, am
besten mit geschlossenen Augen bereits zu Beginn der Entspannungsibung. Falls
es im Raum im Liegen zu kuhl wird, kann der Korper mit einer leichten Decke
bedeckt werden (Friebel, 2012, S. 129).

Die Sitzhaltung:

Im Speziellen, wenn man schnell eine Entspannungsibung ohne viel Aufwand
durchfiihren mdchte, sind diese auch gut im Sitzen umsetzbar. Es besteht nicht
immer die Moglichkeit zur liegenden Entspannung. Bei dieser Form bleibt man auf
seinem eigenen Stuhl sitzen, die Beine sind angewinkelt und schulterbreit
auseinander, die FuRe stehen fest auf dem Boden. Im Gegensatz zur
Liegehaltung konnen hier die Hausschuhe anbehalten werden. Der Rucken ist
bestenfalls an der Stuhllehne angelehnt. Die Arme ruhen locker seitlich neben
dem Korper und die Hande werden auf den eigenen Oberschenkeln abgelegt. Die
Handflachen zeigen zueinander. Zu Beginn einer Entspannungsphase werden die
Augen wieder geschlossen. Falls das fir ein Kind noch nicht moglich ist, soll der
Blick bei der Sitzhaltung nach unten auf den Boden gerichtet sein (Friebel, 2012,
S. 129).

Auf den Harndrang der Kinder ist zu achten. Als Lehrperson ist es von Vorteil, die
Kinder vor einer Entspannungsubung zu erinnern, die Toilette aufzusuchen. Bei
Entspannung, also wenn eine geringe Ablenkung vorhanden ist, kann sich der
Harndrang bei Kindern schnell melden (Friebel, 2012, S. 130).
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4.3.4 Entspannungsleiter

Sammer (1999, S. 66—74) erlautert folgende acht Punkte, welche Lehrpersonen
als Voraussetzung mitbringen sollten, um als Entspannungsleiterin oder — leiter in

einer Volksschulklasse tatig sein zu kdnnen.

1.Ruhe

Als Entspannungsleiter sollte man selbst Ruhe ausstrahlen. Nervositat oder Hektik
sind hinderlich fur Entspannungsphasen. Es soll sich Zeit genommen werden und
mit Ruhe und Bedacht angeleitet werden. Man sollte selbst schon ein gewisses
Mal} an Entspannungserfahrungen mitbringen, beziehungsweise auf3erhalb der
Schule mit Entspannungsverfahren in Kontakt getreten sein (Sammer, 1999, S.
66).

2.Kompetenz

Auch wenn man als Lehrperson noch nicht oft oder sogar zum ersten Mal
Entspannungsibungen anleitet, ist es wichtig, diese kompetent und strukturiert
durchfuihren zu kénnen. Um eine solche Kompetenz zu erwerben, soll sich in die
Literatur der Entspannung eingelesen werden. Es kann sein, dass Kinder etwas
nachfragen, was man gerade nicht beantworten kann. Kinder kdnnen auch Fragen
zur Entspannungsphase stellen, die im ersten Moment nicht beantwortet werden
konnen. Dann sollte wie im ersten Punkt beschrieben, die ruhige Stimmung
bewahrt werden und dem Kind erklart werden, dass es nach der Pause oder am
nachsten Tag eine Antwort darauf erhalt. Je nach Thema der Frage, kann dieser
auch als freiwillige Hausaufgabe fir alle Kinder auf den Grund gegangen werden.
Am né&chsten Tag wird das Thema nochmals aufgenommen und detailliert
besprochen (Sammer, 1999, S.67). Eine weitere Kompetenz ist die geschulte
Wahrnehmungsfahigkeit. Lehrpersonen sollen wahrend der Entspannungsphasen
darauf achten, wie die Entspannungstubungen bei den Kindern ankommen und
wirken (Sammer, 1999, S. 68).
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3.Achtsamkeit, Konzentration und Aufmerksamkeit

In einem Entspannungsprozess soll die Entspannungsleiterin beziehungsweise
der Entspannungsleiter immer achtsam mit den Kindern umgehen. Es gibt
Schilerinnen und Schiler, welche sich nicht so leicht in Entspannungsphasen
fallen lassen kdnnen. Es soll hier sehr sensibel und bedacht vorgegangen werden.
Wahrend der Ubung sollte man die Kinder im Blick haben, um etwaige Stérungen
oder Unruhen schnell beseitigen zu konnen. Solche Probleme kénnen in Form von
verbalen wie z. B. Gerauschen erkannt werden, kénnen aber auch anhand von
nonverbalen Botschaften wie an der Mimik und Gestik der Kinder festgestellt
werden. Als Lehrperson sollte die Ubung sehr konzentriert und aufmerksam
angeleitet und ausgefuhrt werden (Sammer, 1999, S. 67-69).

4.Respekt

Nicht nur wahrend einer Entspannungssequenz, sondern generell soll die
Lehrperson den Kindern respektvoll begegnen. Kinder spiren es, wenn sie
respektvoll und auf Augenhdéhe angesprochen werden. Wenn dies der Fall ist,

kann es positiv zur Entspannung beitragen (Sammer, 1999, S. 69).

5.Toleranz

Jedem Kind sollte vorurteilslos gegenibergetreten werden. Auch wenn es zum
Beispiel vor der Entspannungsibung im Unterricht gestort hat, ist nicht
automatisch davon auszugehen, dass es auch bei der Entspannungssequenz
storen wird. Alle Kinder sollen gleich behandelt werden und die gleichen Chancen
bekommen (Sammer, 1999, S. 69).

6.Klarheit

Als Entspannungsleiterin oder Entspannungsleiter sollten die Anweisungen immer
klar und deutlich formuliert werden. Kinder kdnnen am besten mit eindeutigen

Anweisungen umgehen und diese anschlie3end in die Tat umsetzen. Zuvor muss
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die Lehrperson die Ubung genauestens geplant haben, um selbst wissen, welches

Ziel diese Sequenz verfolgen soll (Sammer, 1999, S. 70).
7.Unterstltzende und ermutigende Haltung

Hilfreich fur eine erfolgreiche Entspannung ist die eigene Haltung der
Entspannungsleiterin beziehungsweise des Entspannungsleiters. Diese soll
unterstitzend und ermutigend sein. Es kann Schilerinnen und Schiler geben, die
anfangs noch angstlich und zégerlich dem Ganzen gegenuberstehen — vor allem
beim SchlieRen und Geschlossenhalten der Augen. Hier kbnnen aufmunternde
Worte zum positiven Durchhalten beitragen (Sammer, 1999, S. 71).

8.Stimme und Sprache

Auf die eigene Stimme und Sprache ist zu achten. Die Lehrperson soll versuchen,
ihre Stimme ruhig und weich klingen zu lassen. Dies kann, bevor im Unterricht
angeleitet wird, trainiert werden. Sie soll den Entspannungsprozess gut begleiten
kénnen. Naturgemald klingen die Stimmen der Menschen unterschiedlich. Hier ist
es am wichtigsten, sich nicht zu verstellen, sondern die gegebene Stimme
naturlich ruhig klingen zu lassen, sonst kann es schnell zwanghaft oder
theatralisch klingen (Sammer, 1999, S. 74).

4.4 Ausgewahlte Entspannungstechniken fiir die Volksschule und

ihre Wirkungen

Kinder brauchen nach der Bewegung Ruhe und Entspannung. Das nicht bewusst
einflussbare vegetative Nervensystem steuert und tberwacht alle Grundfunktionen
des Korpers. Es wird in zwei polarisierende Nervensysteme unterteilt: das

sympathische und das parasympathische Nervensystem (Salbert, 2020, S. 9).

Der Sympathikus ist aktiviert bei Bewegung und Anspannung und sein
Gegenspieler, der Parasympathikus wirkt ihm durch Ruhe und Entspannung

entgegen. Wird aber ein Nervensystem dauerhaft beansprucht, so ist das Kind
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entweder im Dauerstress oder in einer Dauerentspannung. Beides ist nicht gut fur
den Korper eines Kindes (Salbert, 2020, S. 9).

Bei vielen Entspannungsubungen geht es nicht nur um die Entspannung, sondern
auch um die Konzentration. Das Erlernen von Entspannungsibungen soll
langerfristig durchgefuhrt werden und mit der Zeit zu mehr Ruhe und
Konzentration fuhren (Friebel & Friedrich, 2011, S. 14-15).

Salbert (2020, S. 9) meint, das tagliche Pendeln zwischen Bewegung und
Entspannung kann die Kinder wieder in ihre Mitte zurickfuhren und eine

korperliche und geistige Balance herstellen.

Aus der grofen Auswahl an Entspannungstechniken erlautert die Autorin
nachfolgend nur die Verfahren und ihre Wirkungen, die auch fir den empirischen

Abschnitt gewahlt wurden.

4.4.1 Achtsamkeitsiibungen

Heinrichs, Stadchele und Domes (2015, S. 77) schreiben, dass

Achtsamkeitsiibungen der akuten Regulation von erhdhter Anspannung dienen.

Das Thema Achtsamkeit spielt in den ferngstlichen Mediationen eine bedeutende
Rolle, denn hier ist das bewusste Erleben des Hier und Jetzt mit allen Sinnen
gemeint. Augenblicke und Situationen sollen aufmerksam, wertfrei und mit allen
funf Sinnen wahrgenommen und gefihlt werden. Laut dem amerikanischen
Professor Jon Kabat-Zinn, welcher am Ende der 1970er-Jahre ein
Achtsamkeitstraining zur Stressbewaltigung entwickelte, lasst sich durch diese
Ubungen das eigene Selbstvertrauen aufbauen, die Selbstwahrnehmung
verbessern und die Gelassenheit und die Lebensfreude fordern. Das
Immunsystem kann gestarkt werden und psychosomatische Schmerzen kénnen
zurtiickgehen (Ohm, 2017, S. 22).

Achtsamkeit ist wichtig um jeden Augenblick bewusst leben zu kénnen. Diese
angeborene Fahigkeit verliert im Laufe der Zeit bei den meisten Menschen ihre

ursprungliche Auspragung. Daher hat es auch fir Kinder einen hohen Wert ihre
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innere Stille und die wache Prasenz kennenzulernen und sie bei Bedarf abrufen
zu kénnen (Ohm, 2017, S. 23).

4.4.2 Progressive Muskelentspannung

Das zentrale Ziel dieser Entspannungstechnik ist die bewusste und stetige
Verringerung der Spannung der einzelnen Muskelgruppen des gesamten
Bewegungsapparates. Petermann und Vaitl (2014, S. 155) schreiben, dass
bewusst wahrgenommen werden soll, welche Muskeln im Kdrper verspannt sind

und deshalb mehr Entspannung benotigen.

Als Grundprinzip werden die einzelnen Muskelpartien nacheinander fir etwa funf
bis zehn Sekunden angespannt. Diese Anspannung soll deutlich fir einen selbst
spiurbar sein. Die Atmung geht wéhrenddessen so normal wie madglich weiter.
Danach folgt die vollige Lésung der Spannung. Eine Ausruhezeit von zirka einer
Minute folgt, indessen soll auf die Empfindungen in den jeweiligen Muskeln
geachtet werden (Ohm, 2017, S. 37).

Bei jungeren Kindern sollten die Ubungen nicht zu lange dauern, da sich diese
dadurch Uberfordert, gelangweilt oder verangstigt fihlen kénnten. Auch die
Wahrscheinlichkeit des Einschlafens wahrend einer Entspannungstbung wird
durch eine lange Ubungsdauer verstarkt (Ohm, 2017, S. 37).

Die verkurzte Form der progressiven Relaxation, in ihren einzelnen Muskelpartien
aufgeteilt, ist vereinfacht in der Abbildung unterhalb ersichtlich. Diese Form ist

ideal fur Kinder im Alter zwischen acht und zehn Jahren.
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Abbildung 4: Kurzform der PR in 10 Schritten (Ohm, 2017, S. 39)

Bei Kindern ab sechs Jahren ist es sogar noch besser die Progressive

Muskelentspannung nur in sieben Schritten zu absolvieren. Diese sind in der
Abbildung 5 gut ersichtlich.

Abbildung 5:Kurzform der PR in 7 Schritten (Ohm, 2017, S. 47)
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4.4.3 Yoga

Laut Bektesi (2020, S. 12) kbnnen Yogatbungen bei nachlassender Konzentration
und Ermidungserscheinungen positiv helfen und auch gegen Stress und Unruhe
in der Klasse wirken. Wahrend der Yogalbungen kdnnen Kinder sich entspannen
und dabei ihren eigenen Koérper bewusster wahrnehmen und kennenlernen.
Sowohl die eigenen Gefiihle, als auch die eigenen koérperlichen und psychischen
Grenzen kbnnen anhand dieser Entspannungstechnik besser akzeptiert werden
(Bektesi, 2020, S. 12).

Yogaubungen dienen dazu Bewegung und Atmung in Einklang zu bringen und
dadurch zu einem Zustand der tiefen Ruhe und Entspannung zu gelangen
(Bektesi, 2020, S. 12).

Die Entspannung entsteht nicht aul3erhalb, sondern bei dieser Form des
Entspannens geht es um das Erleben von Entspannung durch das eigene Tun.
Die Yogaubungen, welche die Lehrperson auswahlt sollten kindergerecht sein.
Diese werden immer wieder ohne Leistungsdruck ausgefihrt (Sewoster, 2013, S.
61).

Diese Form der Entspannungstechnik wirkt sich positiv auf das Nervensystem
aus, beruhigt den Geist und am Ende kann eine tiefe Entspannung und

Dankbarkeit wahrgenommen werden (Bektesi, 2020, S. 11).

4.4.4 Zapchen- Ubungen

Hammer (2020, S. 122-123) schildert diese Entspannungstechnik als eine
Praxislinie, bei der ohne definiertes Ziel gelibt wird, die eigene Wahrnehmung und
deren Wirkung zu entdecken. Dazu lassen sich neue Ubungen kreieren. Die
Basisiibungen bei Zapchen sollen auf die Selbstregulation des Korperseins
zurtckfihren. Gefihle, wie Sicherheit, Geborgenheit und Freude sollen neu erlebt
werden. Eine Facette von Zapchen ist, als Koérper prasent zu sein und den

eigenen Korper zu fuhlen und wahrzunehmen (Hammer, 2020, S. 122-123).

Zapchen—-Ubungen sollen auf lebhafte Art, mit Spa und Lachen die Entspannung
fordern (Ohm, 2017, S. 104).
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4.4.5 Autogenes Training

Kinder sollen durch gezieltes Autogenes Training schon friih lernen, sich selbst gut
und tief zu entspannen. Durch diese Entspannungstechnik starken Schulerinnen
und Schuler ihr Selbstbewusstsein und kénnen neue Kraft tanken (Ohm, 2017, S.
122).

Diese Form der Entspannung hat ihren Ursprung in der Hypnose und fihrt zu
einer angenehmen Schwere und Warme in den einzelnen Gliedmal3en, einer
kihlen Stirn und einer immer ruhiger werdenden Atmung (Behringer & Résch,
2016, S. 17). Schulerinnen und Schuler kénnen mit Hilfe der folgenden Abbildung
,Mein Weg zur Entspannung“ die wichtigsten  Aspekte dieses
Entspannungsverfahrens piktografisch ersichtlich gemacht werden (Behringer &
Rosch, 2016, S. 57).

SCHWERE

DER BAUCH
IST WARM

:‘@4

Abbildung 6:Mein Weg zur Entspannung (Behringer & Rdsch, 2016, S. 57)

Fur Kinder miussen die Sétze, also die Anleitungen zum autogenen Training, sehr
einfach und kurz gehalten werden, um eine angehnehme Entspannung zu erzielen
(Ohm, 2017, S. 122). Denn um dieses mentale Training zu absolvieren, missen

sich Schuilerinnen und Schiler innerlich konzentrieren kénnen, um den Vorgaben
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der Entspannungstrainerin/ des Entspannungstrainers oder der Lehrperson
wirklich folgen kénnen (Behringer & Résch, 2016, S. 20).

Bei Kindern unter neun Jahren sollten nur die drei Grundibungen durchgefihrt
werden, also die Ruhe—, Schwere— und Warmeubung (Ohm, 2017, S. 124). Die
beste Lage fur diese Entspannungsform ist anfangs noch in der Liegeposition,
denn vielen Kindern fallt es leichter, ihre Muskeln in Rickenlage vollstandig zu
entspannen (Behringer & Rdsch, 2016, S. 40).

Fiur Kinder ist das innerliche Aufsagen der einzelnen Phasen des autogenen
Trainings oftmals nicht nachvollziehbar, daher werden fir sie diese Ubungsablaufe
in Entspannungsgeschichten, sogenannte Fantasiereisen gepackt (Ohm, 2017, S.
126).

4.5. Entspannung im Schulalltag

Laut Friebel (1994) kdonnen Kinder ohne viel zu uben Entspannungsreaktionen
schnell erzeugen und sich entspannen. Diese Wirkungen sind meistens nur von
kurzer Dauer und kénnen von den Kindern selbst nicht eigenstandig in den Alltag
oder in stressige Situationen Ubertragen werden. Welche kérperlichen und
geistigen Reaktionen der Mensch auf Entspannung zeigen kann, werden im

nachsten Abschnitt ndher erlautert.

Antje Schwan (2017, S. 13) beschreibt den Menschen als ein ganzheitliches
Wesen. Es ist wichtig, das Leben in Balance zu halten, auch physische, mentale
und emotionale Bedurfnisse sind zu stillen. Wenn ein Bereich davon
vernachlassigt wird, entsteht ein Ungleichgewicht. Auch in der Schule soll darauf
geachtet werden, dass Kinder im seelischen Gleichgewicht leben. Hierbei spielt
die Entspannung und zur Ruhe zu kommen eine wesentliche Rolle. Eine
regelmaldige Entspannung hilft beim Stressabbau, denn zusatzlich zur Bewegung
ist auch das stetige Erholen wichtig flir den Korper jedes einzelnen Menschen
(Schwan, 2017, S. 30).
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5. Mensch und Entspannung

5.1. Physiologische und psychologische Auswirkungen von

Entspannung

Entspannungsiibungen bringen einen physiologischen und psychologischen
Erregungsabbau (Quante, 2015, S. 18). Unabhangig von den tatséchlich
angewandten Entspannungsibungen wird der Erregungsabbau, beziehungsweise
die Entspannungsreaktion, auf beiden Ebenen wirken (Petermann, 1999, S. 35).
Nachfolgend werden laut Petermann (1999, S. 36-51) die Wirkungen von
Entspannung in funf physische und drei psychologische Entspannungsreaktionen
unterteilt und von der Autorin einzeln beschrieben und aufgelistet (zitiert nach Vaitl
1993 a, im Druck).

5.1.1 Kennzeichen der physischen Entspannungsreaktionen

1. Spannungszustand der Skelettmuskulatur:
Beim Durchfuhren einer Entspannungstibung soll der Spannungszustand der
Stutzmotorik verringert werden. Dies soll zur Erschlaffung der Arm-, Bein- und
Rumpfmuskulatur fihren. Wéahrend der Entspannung sollen die Reize auf das
motorische System verringert oder ganzlich beendet werden. Dadurch kdnnen
die Signale der Stutzmotorik stark reduziert werden. Die geeignete und
entlastende Korperstellung ist das Liegen. Durch das richtige Liegen werden
die Impulse zu den Organen im Bereich der Beine, Arme und im Rumpf
reduziert und die Muskeln kbénnen sich entspannen. Das Ausschalten von
taktilen, optischen und akustischen Reizen muss gegeben sein, ansonsten
kénnen Schreckreaktionen die Folge von zu lauter Musik, grellem Licht oder

unerwarteten Berihrungen sein (Petermann, 1999, S. 36-37).

2. Herz und Blutgefalie:
Ein Effekt der Entspannung ist die periphere GefalRerweiterung, also in den

aulReren Zonen des Korpers. An den &ul3eren Extremitdten wie Armen,
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Handen, Beinen und FURen kann ein Kribbeln durch Warmeempfindungen
entstehen, besonders oft spirt man dies in den Zehen und Fingern. Wenn ein
solches Warmeempfinden auftritt, ist dies ein sicherer Hinweis auf eine
korperliche Entspannung. Das eigene Nervensystem veranlasst einen
vermehrten Blutfluss durch die Hauptgefal3e der &ufReren Extremitaten. Eine
solche Entspannungsreaktion kann durch einen klassisch konditionierten Reiz
erfolgen. Bei einem gelungenen Lernprozess durch eine spezifische
Kdrperhaltung und selbst oder fremd beigebrachten Instruktionen kénnen sich
die GefaRe erweitern und der Blutfluss erhéhen. Durch stetiges Uben und
Anwenden wird dieser gewiinschte Zustand schneller und zuverlassiger
erreicht. Eine angenehme und warme Raumtemperatur tragt dazu bei die
Warmereaktion schneller herbeizurufen. Die Herzrate, also die Herzschlage
pro Minute und der Blutdruck senken sich, da sich der Korper in einer
Ruheposition befindet und die korperliche und emotionale Beanspruchung

vermindert oder ausgeschaltet wird (Petermann, 1999, S. 38-44).

. Atmung:

Die Atmung wird insgesamt flacher und gleichmaRiger. Das Atemvolumen und
die Atemfrequenz werden verringert, nur die Bauchatmung wird erhoht. Es
konnen auch langere Pausen zwischen dem Ein— und Ausatmen entstehen.
Diese Veradnderungen konnen aber allein schon durch korperliche Ruhe
entstehen (Petermann, 1999, S. 44-45).

. Hautreaktionen:

Bei Entspannungsphasen wird die Schweil3drisenaktivitat reduziert und
dadurch die Hautleitfahigkeit verringert. Dies dient als Indikator bei Messungen

von Entspannungseffekten (Petermann, 1999, S. 45).

. Hirnelektrische Veranderungen:

Hierbei werden Schlussfolgerungen auf den Wachheitsgrad wéahrend einer
Entspannungstibung bei einer Person maoglich. Das EEG
(Elektroenzephalogramm) misst den Aktivitditsgrad des Gehirns. Man
unterscheidet Zustdnde von hoher Aufmerksamkeit bis hin zur Einschlafphase.
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Bei wenig unerfahrenen Personen in Entspannungstechniken konnte
festgestellt werden, dass sie haufiger in den Ubergang zum Einschlafen treten,
als bei Personen mit viel Erfahrung in Entspannungstraining. Je O6fter man
Entspannungsibungen stetig und konsequent austbt, desto besser kann der
Ubergang vom Wachen zum Schlafen unterbunden werden (Petermann, 1999,
S. 45-47).

5.1.2. Kennzeichen der psychologischen Entspannungsreaktionen

1.

3.

Emotionale Veranderungen:

Bei einer erfolgreich durchgefuhrten Entspannung vermindern sich die
emotionalen Reaktionen. Negative Gefiihle, wie Angst, werden abgebaut,
hingegen lassen sich positive Gefiihle und Empfindungen steigern (Petermann,
1999, S. 50).

. Kognitive Veranderungen:

Die selektive Aufmerksamkeit und die Wahrnehmungsschwelle fur AuRenreize
werden durch den entspannten  Wachzustand  gesteigert. Die
Konzentrationsfahigkeit kann erfolgreich erhéht werden, da man sich nach der
Entspannung wieder frisch und ausgeruht fihlt (Petermann, 1999, S. 50).

Verhaltensanderungen:

Durch den Entspannungszustand wird das Aktivitdtsniveau eines Menschen
gesenkt. Das hat zur Folge, dass Verhalten wie Hyperaktivitdt oder motorische
Unruhe verringert werden. Da auch die emotionalen Reaktionen durch die
Entspannung geringer werden, lasst man sich nicht mehr so leicht provozieren
und man fahlt sich entspannter und ausgeglichener (Petermann, 1999, S. 50—
51).
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5.2. Zehn positive Effekte von Entspannung im Unterricht

Baisch—Zimmer (2017, S. 19-20) beschreibt in ihrem Buch
,Entspannungsmomente fur Schilerinnen und Schiler® zehn Grunde fir
Entspannungsmomente im Unterricht. Nicht nur die Kinder konnen daraus

Positives gewinnen, sondern auch die Lehrpersonen.

1. Die innere Balance hilft Kindern und Lehrpersonen gleichermal3en ruhiger und
gelassener zu sein. Auch innerer Stress kann verringert werden. Oftmals gentigen
wenige Minuten der Entspannung, um diese innere Mitte zu finden und die

Gelassenheit zu aktivieren (Baisch—Zimmer, 2017, S. 19).

2. Der Umgang untereinander ist deutlich freundlicher und ausgeglichener bei
entspannten Kindern. Das Klassenklima und die Lernatmosphéare werden positiv
gestarkt. Wenn sich Schilerinnen und Schuiler wohlfiihlen, kann mehr Lernstoff
aufgenommen werden. Die soziale Kompetenz bei Kindern kann durch
Entspannung verbessert und das eigene Selbstbewusstsein kann ausgebaut
werden (Baisch—Zimmer, 2017, S. 19).

3. Positive Gefuhle wirken oft ansteckend und kénnen dazu beitragen, offener und
hilfsbereiter zu werden. Die Aufmerksamkeit und Kreativitdt konnen bei

Schilerinnen und Schillern gesteigert werden (Baisch—Zimmer, 2017, S. 19).

4. Die Verarbeitung von neu Gelerntem kann gesteigert werden und die
Merkfahigkeit kann zunehmen. Man kann klarer denken und einfacher lernen
(Baisch—Zimmer, 2017, S. 19).

5. Entspannung kann helfen, den eigenen Stress zu regulieren und somit sein
eigenes Verhalten, seine Gedanken und Gefuhle ein Stick weit zu steuern. Das

Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten kann wachsen und Kinder kdnnen
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Herausforderungen entspannter entgegentreten. Eine Schule sollte ihre
Schilerinnen und Schiler auf das Leben vorbereiten und ihnen Methoden

beibringen, die sie spater anwenden kénnen (Baisch—Zimmer, 2017, S. 19-20).

6. Durch das Einfihren und Durchfuhren verschiedenster Entspannungstechniken
konnen Schilerinnen und Schiler diese fir sich selbst auswéhlen und auch im
Alltag anwenden, zum Beispiel vor Prufungen oder spater vor
Bewerbungsgesprachen und im Berufsalltag nach der Schullaufbahn (Baisch—
Zimmer, 2017, S. 20).

7. Es kann bei langfristig durchgefihrten Entspannungssequenzen ein Schutz
gegen das Stresshormon Noradrenalin aufgebaut werden. Dieser kann positiv zum
Abbau von Stress der Schilerinnen und Schiler beitragen. Bestehende
Symptome wie Schlafstdorungen oder Nervositat kdnnen gemindert oder sogar
behoben werden (Baisch—Zimmer, 2017, S. 20).

8. Entspannungsphasen kdnnen Schilerinnen und Schilern helfen sich selbst
bewusster wahrzunehmen und anzunehmen, primar wenn zuvor eine Insensibilitat

sich selbst oder anderen gegentber vorhanden ist (Baisch—Zimmer, 2017, S. 20).

9. Das eigene Korperbewusstsein wird gesteigert und ein positives Kérpergefihl
kann zu einem besseren Verhaltnis sich selbst gegentber fiihren. Man kann den
eigenen Korper und seine Bedurfnisse besser einschatzen (Baisch—Zimmer, 2017,
S. 20).

10. Schilerinnen und Schiler kdénnen gemeinsam mit der Lehrkraft in
Entspannungssequenzen neue Krafte sammeln, zur Ruhe kommen und bewusst
entspannen. Der Schulalltag wird dadurch positiv verstarkt (Baisch—Zimmer, 2017,
S. 20).
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5.3 Theorie der kognitiven Entwicklung von Jean Piaget

Um besser verstehen zu kdnnen, wie sich Konzentration und Aufmerksamkeit
eines Kindes verhalten, wird zunachst die Entwicklung von Kognition, anhand der

Theorie von Jean Piaget betrachtet.

Flammer (2017, S. 141) schreibt in seinem Buch, dass sich laut Piaget im Laufe
der Individualentwicklung die sensumotorische Stufe, die konkrete Stufe und dann
die formale Stufe bilden. Diese treten nicht nacheinander abgeschlossen auf,
sondern bleiben, erganzen sich und integrieren sich in neue Kompetenzen
(Flammer, 2017, S. 141).

Nach Athelan et al. (2008, S. 233) beschreiben Entwicklungspsychologen
heutzutage die Entwicklung eines Kindes als eine Art kontinuierlichen Verlauf.
Verschiedene Stufen oder Phasen eines Kindes werden immer weiterlaufend
entwickelt und sind wechselnd. Der Entwicklungsprozess schreitet dadurch, aber
nicht zwingend, stetig voran. Dem nachsten Entwicklungsschritt geht zweifellos ein

konstanter Reifungs- und Lernprozess voran.

Laut Flammer (2017, S. 162) gibt es nach heutiger wissenschaftlicher Forschung
auch eine kognitive Entwicklung vor der Geburt eines Kindes im Bereich
psychische Kompetenzen, zum Beispiel ,die Entwicklung der Sinnesorgane und
der sinnlichen Wahrnehmung®“. (Athelan et al, 2008, S. 162) Ungeborene Kinder
kénnen im Mutterleib schon Fahigkeiten wie das Wahrnehmen von tiefem Schall,

Musik oder Stimmen wahrnehmen, erlernen (Athelan et al, 2008, S. 162).

Zentral bei Piagets Entwicklungstheorie ist nach Feuser und Kutscher (2013, S.
236-237) der handlungsfahige Mensch. Dieser muss sich lebenslang mit den
Bedeutungen seiner Lebenswelt auseinandersetzen. Dies alles um seine eigenen
Strukturen aufrechterhalten zu kdénnen und sich wieder zu differenzieren. Damit
kénnen eigene Ziele verfolgt und erreicht werden (Feuser & Kutscher, 2013, S.
236-237).

Folgend die Beschreibung der einzelnen Stufen der kognitiven Entwicklung nach

Piaget.
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5.3.1.Sensumotorische Stufe

Diese erste Stufe lasst sich laut Flammer (2017, S. 145-146) wiederum in sechs
Stadien einteilen und beschreibt in welchem Alter sich zirka diese
Entwicklungsphasen ereignen. Diese Stadien wurden von der Autorin zur

besseren Ubersicht in eine tabellarische Form gebracht.

Sensumotorische Stufe Alter/ Dauer
1. Reflexstadium 1.Monat
2. Priméare Kreisreaktionen 1. - 4.Monat
3. Sekundéare Kreisreaktionen 4. -10.Monat
4. Koordination der Handlungsschemata 10. - 12.Monat
5. Tertiare Kreisreaktionen 12. - 18.Monat
6. Erfindung neuer Handlungsmuster durch | 18. — 24.Monat
innerliches Vorerproben

In der ersten Phase nach der Geburt sammeln Kinder erstmals Erfahrungen mit
ihren Sinnesorganen durch Sehen, Schmecken, Tasten, Riechen und Horen und
mit der eigenen Motorik durch Bewegungen des eigenen Korpers, also der
eigenen Muskeln (Mietzel, 2007, S. 88-89).

Babys haben bereits angeborene Reflexe, diese erweitern sich durch Assimilation
und Akkommodation (Mietzel, 2007, S. 89). Die Anpassung durch Assimilation
bedeutet laut Piaget, dass ein Kind neues Wissen in bereits vorhandenes einbaut
(Mietzel, 2007, S. 82). Anpassung durch Akkommodation bedeutet, dass ein Kind
schon bekannte Strukturen in andere, neue einordnen kann oder passende
Strukturen umwandeln, also assimilieren kann (Mietzel, 2007, S. 83). Dadurch

werden die angeborenen Reflexe und Schemata erweitert und ausgebaut.
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Laut Flammer (2017) beschrieb Piaget das Zusammenspiel von Akkommodation

und Assimilation als Kreisreaktion (Flammer, 2017, S. 142).

Schemata beschreibt Flammer (2017, S. 136) als Art Strukturen, welche sich auch
akkommodieren lassen, zum Beispiel das Schema des Entschuldigens. Diese sind
eine Sammlung an Erfahrungen und an diesen kann sich das Kind orientieren und
neues daraus formen. Es ermoglicht Individuen Dinge gleich handhaben zu
kénnen (Flammer, 2017, S. 136).

Kinder erweitern ihre kognitiven Fahigkeiten vor allem durch Aktivitaten mit dem
eigenen Korper und spater durch die Gegebenheiten der Umwelt. In den ersten
Monaten besitzen Babys noch keine Fahigkeit zu sprechen. Sie beschéftigen sich
geistig und koérperlich mit ihrem direkten Umfeld (Mietzel, 2007, S. 89).

In der nachsten Stufe behandelt Piaget die Objektpermanenz. Kleinkinder mit vier
Monaten kénnen Objekte nur wahrnehmen, wenn diese in ihrem Sichtfeld sind.
Sobald sie sie nicht mehr sehen, glauben Babys sie existieren nicht mehr. Erst
spater, mit etwa zehn Monaten, werden sie laut Piaget danach Ausschau halten.
Sie haben kognitiv verstanden, dass Dinge, die aus dem Sichtfeld geraten, nicht

verschwinden, sondern weiterhin existieren (Mietzel, 2007, S. 89).

Piaget beschreibt diese Entwicklung als wichtigen und ersten Grundstein fur das
symbolische Denken (Mietzel, 2007, S. 89). In dieser Phase, rund um das erste
Lebensjahr, lernen Kinder erste Worter sinnvoll zu sprechen. Es weil3, dass
Gegenstande existieren, auch wenn es sie nicht in den eigenen Handen halt oder
sieht (Mietzel, 2007, S. 89-90).

Kinder ab dem 15. Monat entdecken das eigene Ich (Mietzel, 2007, S. 90).

Am Schluss dieser Phase kdnnen sich Kinder Geschehnisse und Menschen
gedanklich vorstellen und einfache Aktivitdten vorhersagen. In der nachsten Stufe,
dem voroperatorischen Denken, werden Kinder nicht mehr nur vom Handeln,

sondern vermehrt vom symbolischen Lernen geleitet (Mietzel, 2007, S. 90).
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5.3.2 Konkrete Stufe

Hier missen zwei Stadien durchlaufen werden, um die wirkliche Erlangung der
konkreten Operationen zu meistern (Flammer, 2017, S. 146). ,Unter Operationen
versteht Piaget Ereignisablaufe, die auf gedanklicher Ebene nach logischen
Regeln ablaufen.” (Mietzel, 2007, S. 90)

1)Voroperatorisches Denken: Zweites - bis siebtes- Lebensjahr

In dieser Phase der kognitiven Entwicklung wird mit Nachahmung vieles erlernt
und erweitert. Kinder beobachten in dieser Phase die Zustande von Ereignissen,
noch ohne die Prozesse sehen oder sie sich vorstellen zu konnen (Mietzel, 2007,
S. 93). Die Aufmerksamkeit liegt immer nur auf einem Merkmal, hierbei wird von
der Zentrierung gesprochen. Kinder kénnen Teil- und Gesamtmengen noch nicht
unterscheiden, dies gelingt erst in der konkreten Stufe des Denkens.
Vorschulkinder konnen Symbole nutzen, um Gegebenheiten dieser Welt auf der

Vorstellungsebene zu reprasentieren (Meitzel, 2007, S. 91).
2)Konkret-operatorisches Denken: Siebtes-. bis elftes. Lebensjahr

Um das siebte Lebensjahr herum machen Kinder einen grol3en Fortschritt im
eigenen Denken. Kinder beginnen logisch zu denken und kdnnen dies in eine
Beziehung zur physikalischen Wirklichkeit stellen. In der zweiten oder dritten
Schulstufe kénnen Kinder im Normalfall operational und logisch denken. In diesem
Alter verstehen Kinder die Invarianz. Ein Knetgummi kann von einer Kugel in eine
Wurst umgeformt werden und Kinder in der konkret- operatorischen Denkphase
wissen, dass sich die Masse nicht verdndert hat. Reihenbildungen, wie die
GroRRenordnung von verschiedenen Menschen, kénnen Kinder in dieser Stufe oft
nur durch das wirkliche Tun beantworten. Sie bendtigen konkrete Erfahrungen und

eine Anschauungsgrundlage (Mietzel, 2007, S. 96-97).

5.3.3 Formale-operatorische Stufe

Laut Mietzel (2007, S. 97) beginnt die Fahigkeit des abstrakten Denkens in der
formal — operatorischen Phase. Diese Form des Denkens startet laut Piaget im

Altern zwischen elf und zwo6lf Jahren. Man kann abstrakte Dinge im Kopf mental
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durchspielen und umso alter man wird, desto besser baut sich diese Qualitat aus.
Probleme kdnnen ab dieser Phase auch nur durch abstraktes Denken gel6st
werden. Nach Piaget ist diese Stufe die hochste, die ein Individuum in der
kognitiven Entwicklung erwerben kann (Mietzel, 2007, S. 97).

Piaget (1972) selbst war spater der Meinung, dass das Denken der formal-
operativen Stufe von Erwachsenen nur bei einem grof3en Eigeninteresse an
gewissen Themen eingesetzt wird, somit gibt es adoleszente Individuen, welche
diese Form des Denkens nicht gelingt (Mietzel, 2007, S. 98).

6. Gesundheitsforderung

Generell umfasst laut Beise (2013, S. 28) die Gesundheitsforderung alle
Aktivitdten und Malinahmen einer Gesellschaft, welcher der Gesundheit dienen.
Sie zielt auch auf die Befdhigung von verantwortungsbewussten Entscheidungen
in Hinblick auf die Gesundheit eines Einzelnen ab. Die Gesundheitsforderung
stutzt sich unter anderem auch auf das Saltugenesemodell nach dem Arzt Aaron
Antonovsky (Beise, 2013, S. 28).

6.1 Konzept der Salutogenese- Aaron Antonovsky

Das Salutogenesemodell gehort zu den sogenannten Balancetheorien, die davon
ausgehen, dass Gesundheit das Ergebnis der dynamischen Balance von
Risikofaktoren und Schutzfaktoren ist. Das Interesse liegt also nicht bei
spezifischen Symptomen, sondern beruht vielmehr auf der Tatsache, dass der
Organismus, wenn er erkrankt, die Ordnung (Balance) nicht mehr aufrechterhalten
kann und zusammenbricht. Der salutogenetische Ansatz setzt also — anstatt
ausschliel3lich die krankmachenden Einflisse zu bekdmpfen — zusatzlich auf die
Starkung der Ressourcen, die den Organismus starken und widerstandsfahiger
machen. Im Gesundheitsmodell von Antonovsky spielt die Art und Weise des
Umgangs mit den allgegenwartig belastenden, gesundheitsgefdhrdenden
Einflissen des Lebens eine entscheidende Rolle. Hier unterscheidet er

biologische (z. B. Viren und Bakterien), chemische (Giftstoffe) und psychosoziale
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Einflisse (z. B. Verlust geliebter Menschen, Leistungsdruck). Er bezeichnet diese
Einflisse als Stressoren. Die Stressoren fihren zu einem Spannungszustand, der
von bestimmten Geflhlen und koérperlichen Reaktionen begleitet wird. Von Wut
uber Arger zu Freude, Belustigung oder Trauer reicht ein groRes Spektrum
maoglicher Gefiihle. Von diesen Gefiihlsreaktionen hangt es ab, ob sich ein
positiver oder negativer Einfluss auf die Gesundheit ergibt (Singer & Brahler,
2014, S. 9-11).

Die grundlegenden wichtigen Aspekte der schulischen Gesundheitsférderung sind
laut Baisch—Zimmer (2017, S. 16) Bewegung, Entspannung, Ernédhrung, soziale
Aspekte und emotionale Kompetenz. Man sieht, dass auch hier die Entspannung

als Teilbereich verankert ist.

6.2 Lehrplanbezug- Gesundheitsforderung in der Schule

Um generell zum Thema Gesundheitsférderung und im Speziellen zur
Entspannung in der Schule etwas erlautern zu kdnnen, muss ersichtlich gemacht
werden, wo Lehrpersonen erfahren, was sie im Unterricht zum Thema
Entspannung beitragen koénnen. Demzufolge erfolgt nun der Blick in den
Osterreichischen Lehrplan der Volksschulen. Dieser dient den Primarstufenlehrern
und Primarstufenlehrerinnen als Grundlage ihrer eigenstidndigen und
verantwortlichen Unterrichts- und Erziehungsplanung (Bundesministerium fur
Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S. 28-264).

Dem Thema ,Entspannung“ begegnet man im Lehrplan in den Bereichen
verbindliche Ubungen der Vorschulstufe, Pflichtgegenstanden in der Grundschule
und in den unverbindlichen Ubungen in der Grundschule. Genauer in der
rhythmisch- musikalischen Erziehung und im Spiel in der Vorschulstufe, im
Sachunterricht, in Bewegung wund Sport und im darstellenden Spiel

(Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S. 28).
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Bei den allgemeinen didaktischen Grundsatzen fir die Grundschule findet man

unter ,7. Individualisieren, Differenzieren und Fordern®, den Satz:

,~Jeder Unterrichtstag soll inhaltlich und zeitlich so ausgewogen gestaltet
sein, dass Arbeit und Spiel, Anstrengung und Entspannung einander
erganzen und durchdringen.” (Bundesministerium fir Bildung, Wissenschaft
und Forschung, 2012, S. 28)

Generell soll die Entspannung vielfaltig im ganzen Unterrichtsgeschehen
eingebunden sein und von Lehrpersonen bewusst durchgefiihrt werden. In den
einzelnen Teilbereichen des Lehrplanes findet man folgende Punkte zum Thema

Entspannung.

Die rhythmisch- musikalische Erziehung in der Vorschulstufe ist ein wesentlicher
Beitrag fur die Entwicklung der kindlichen Gesamtpersonlichkeit. Im Lehrstoff sind
Ordnungsubungen verankert. Ein Bestandteil ist der Wechsel von Aktivitat und
Ruhe, also das bewusste Erleben von Spannung und Entspannung. Als
Lehrperson kann man diese Aktivitat und Ruhe durch verschiedene Ubungen
anregen, zum Beispiel durch das ,Ausklingenlassen“ eines Musikinstrumentes
(Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S. 67-68). In
den didaktischen Grundsatzen zum Abschnitt Spiel in den verbindlichen Ubungen
der Vorschulstufe findet man das Thema Entspannung wie folgt verankert:
Lehrpersonen sollen bewusst Spiele einbauen um eine Auflockerung oder
Entspannung bei den Kindern zu erzeugen. Es sollen gelenkte Spiele im
Vordergrund stehen (Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und
Forschung, 2012, S. 82).

Im Sachunterricht ist das Thema Entspannung im Erfahrungs- und Lernbereich
,Natur” im speziellen im Kapitel ,Mensch: Korper und Gesundheit® wiederzufinden.
Die Schuilerinnen und Schiler sollen die Bedeutung aktiver Erholung
beziehungsweise ausgleichender Bewegung erkennen. Das Bewusstmachen der
Bewegung und Entspannung fur das eigene Wohlbefinden steht hier im Fokus

(Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S. 96).
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Im siebenten Teil im Lehrplan ist im Bereich Bewegung und Sport, in der Bildungs-
und Lehraufgabe der Abschnitt: ,Gesund leben®. Dieser Pflichtgegenstand dient

einer nachhaltigen Gesundheitserziehung und stellt einen grundlegenden Beitrag

auch zur korperlichen, motorischen, sozialen, affektiven, motivationalen und
kognitiven Entwicklung. Die Schilerinnen und Schiiler sollen den Wechsel von
geistiger und korperlicher Aktivitat, sowie Entspannung erfahren. Schlerinnen und
Schuler in der ersten und zweiten Schulstufe sollen einfache Mdéglichkeiten der
Entspannung kennen und anwenden kodnnen. In der Grundstufe 2 sollen
Schilerinnen und Schiiler iber Zusammenhéange von Belastung und Erholung und
Uber Mdglichkeiten der Entspannung Bescheid wissen und diese anwenden
konnen (Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S.
200). In diesem Erfahrungs— und Lernbereich findet man den Punkt ,Die
korperliche Fitness verbessern, Schilerinnen und Schiler sollen gesunde
Bewegungsgewohnheiten entwickeln. Hierbei koénnen Entspannungsibungen,
zum Beispiel Fantasiereisen, eingesetzt werden (Bundesministerium fur Bildung,
Wissenschaft und Forschung, 2012, S. 214). Des Weiteren findet man einen
zusatzlichen Abschnitt zu ,Sich wohl und gesund flhlen“. Schilerinnen und
Schilersollen ihr Bewegungsbedirfnis ausleben und dann zur Ruhe kommen
konnen. Sie sollen den eigenen Alltag rhythmisieren kdnnen, in einer Abfolge von
belastenden und entspannenden Tatigkeiten. Entspannungsibungen, wie die
Muskelentspannung nach Jacobson, eine Gedankenreise, eine Selbstmassage
und eine Partnerinnen— oder Partnermassage, konnen helfen (Bundesministerium
fur Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S. 215).

Im Erfahrungs— und Lernbereich ,Wahrnehmen und Gestalten® befindet sich der
Punkt: ,Wahrnehmen und Bewegen“. Man soll den eigenen Korper und die
Umwelt bewusster wahrnehmen. Schilerinnen und Schuler sollen dies mit allen
Sinnen  erleben. Anhand von  Entspannungsibungen  kdénnen  die
Aktionsmoglichkeiten der Korperteile erfahren werden. Sensomotorische
Fahigkeiten konnen durch Ubungen wie Korperhaltungen in Ruhe oder Korperteile
im Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung entwickelt oder erweitert
werden (Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S.
211).
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In der zweiten Grundstufe findet man unter dem Kapitel ,Motorische Grundlagen®
das Korperbewusstsein. Schilerinnen und Schilern soll ihre Atmung und im
speziellen die Ausatmung bewusster gemacht werden. Sie sollen auch begreifen,
dass die Entspannung eine Erholungsmadglichkeit darstellt (Bundesministerium fir
Bildung, Wissenschaft und Forschung, 2012, S. 231).

Im darstellenden Spiel beinhaltet der Lehrstoff einen Absatz Uber
Interaktionsspiele zum Aufbau von Kontakt- und Spielbereitschaft. Schilerinnen
und Schiiler sollen Spiele zur Entspannung, zur Konzentration und zur Minderung
von Aggressionen kennenlernen (Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft
und Forschung, 2012, S. 264).

Das Ludwig Boltzmann Institute (2011) empfiehlt auf Basis wissenschaftlicher
Erkenntnisse als ein mogliches Unterrichtsprinzip: Bewegung und Entspannung,
also dass Lehrpersonen durch Entspannung etwas zum gesundheitsforderlichen
Lehren und Lernen beitragen sollen. Ein Prinzip ist das Einbauen von Bewegungs-
und Entspannungspausen im Unterricht. Primar, wenn die Konzentration der
Schilerinnen und Schiler nachlasst und die Unruhe ansteigt. Es ist besser nicht
standig neue Ubungen anzubieten, sondern schon durchgefiihrte Verfahren tiber
einen langeren Zeitraum auszuiben und zu festigen (Felder-Puig, Flaschberger,
Teutsch und Gugglberger, 2011, S. 29-30).
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7. Empirische Erhebung

Im nachfolgenden Kapitel wird die gewdahlte Forschungsmethode erlautert und
anschlielend begrindet.

7.1 Quantitative Forschungsmethode

Die vorliegende Arbeit bedient sich der quantitativen Sozialforschung. Diese
Methode zielt auf Kausalerklarungen ab, also das Verhalten in Form von Modellen,
Zusammenhangen und numerischen Daten mdglichst genau zu beschreiben und

vorhersagbar zu machen (Hussy et al, 2013, S. 116).

7.2 Begriindung der gewahlten Forschungsmethode

Um das Themengebiet besser zu untermauern wurde der quantitative
Forschungsprozess gewahlt. Als quantitative Forschungsmethode wurde die
Kaseler— Konzentrations— Aufgabe fur Drei— bis Achtjahrige in einer zweiten
Schulstufe als Kontrollklasse ohne Entspannungsibungen und in einer
Parallelklasse mit taglichen Entspannungstibungen durchgefiihrt und im Vergleich
dargelegt. Aufgrund der vielseitigen Absicherung durch die Gutekriterien
(Objektivitat, Reliabilitat und Validitat), die genormte Ausfihrung und den
gehaltvollen Auswertungsdaten wurde dieser Test ausgewabhilt.

8. Untersuchungsinstrumente

Wie bereits erwahnt, wurde als Untersuchungsinstrument die Kaseler—
Konzentrations— Aufgabe angewendet. Im folgenden Kapitel wird vorerst auf die
KKA eingegangen, Stichprobe und Untersuchungsvorgehen geschildert und die
Ergebnisse im Vergleich dargestellt. AnschlieRend werden die Ergebnisse

ausgewertet und interpretiert.
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8.1 Kaseler- Konzentrations- Aufgabe (KKA) fiir 3-8-Jahrige

Dieser Test dient der Messung der kurzzeitigen selektiven Aufmerksamkeits— und
Konzentrationsleistung (Leistungsmenge in vorgegebener Zeit) von Vorschul- und
Primarschulkindern im Alter von drei bis acht Jahren (Kipman & Fritz, 2014, S.
106). Laut Krampen (2007) bendétigen Kinder fir die Durchfiihrung des Tests keine
sprachlichen oder kognitiven Voraussetzungen (Krampen, 2007, S. 37).

Die KKA ist ein Durchstreichest, bei dem die Kinder in mehreren Zeilen mit sechs
verschiedenen Symbolen, das jeweilige zu Beginn des Testes von der Testleitung
festgelegtes Zielobjekt wegstreichen. Die daflr vorgesehene Bearbeitungszeit
liegt pro Reihe bei zehn Sekunden. Es handelt sich um sechs Abbildungen aus
Microsoft Word® 2000, hierbei wurden Bilder aus ,Wingdings® entnommen,
namlich die Vorderseite eines Briefumschlags, die Rickseite eines
Briefumschlags, ein aufgeschlagenes Buch, eine Uhr, eine Glocke und eine
gedffnete Hand (Krampen, 2007, S. 29).

Diese Testung soll in einem Raum ohne Stérungen, wie Larm oder ablenkenden
Gegenstanden, wie Spielsachen, durchgefuhrt werden. Somit kann das Kind so
wenig wie mdglich beeintrachtigt werden. Auch soll darauf geachtet werden, dass
das Kind wahrend der Testung nicht unterbrochen wird. Hierbei ist das Anbringen
eines Turschildes von Vorteil (Krampen, 2007, S. 38). Die Testleitung muss sich
mit den Instruktionen genauestens vertraut machen, da das Ablesen vom Zettel
beim Kind zu einem Abfallen der Aufmerksamkeit fihren kénnte. Die Anleitungen
kénnen von der Testleitung zu Beginn, also beim Ubungsblatt, mehrfach
wiederholt werden, falls ein Unverstandnis fur die Aufgabe vorliegt. Bei der
Durchfihrung des Testblatts verdeutlicht die Testleitung mit dem Kommando:
,2Halt! Nachste Reihe!, das Ende der Bearbeitungszeit einer Reihe, es wird
zeitgleich mit der nachsten Reihe gestartet. Als Ubersichtshilfe werden die noch
nicht gelosten Reihen mit einem unbeschriebenen weilRen Blatt abgedeckt
(Krampen, 2007, S. 40).
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Laut Krampen (2007, S. 55-59) lassen sich folgende Gutekriterien manifestieren:

Objektivitat:

Die Durchfihrungsobjektivitat wurde anhand mehrerer Studien empirisch
Uberpruft. Wenn die Durchfihrungsanweisungen richtig vom Testleiter abgewickelt
werden, ist von einer geringen Gefahrdung des Kriteriums der
Durchfuhrbarkeitsobjektivitdit auszugehen. Die Auswertungsobjektivitat st
eindeutig gegeben, da man als Testleiter lediglich die richtig durchgestrichenen
Items addieren muss. Hierbei sind bei den Studien keine Fehler bei Erst— und
Zweitauswerter aufgetreten. Auch die Interpretationsobjektivitat ist beim KKA
garantiert. Bei der Auswertung stutzt man sich auf die Normwerte. Die
Normierungsstichprobe bestand insgesamt aus 5314 Kindern (Krampen, 2007, S.
55-56).

Reliabilitat:

Die Verlasslichkeit der KKA kann anhand der internen Konsistenz und der
Testwiederholungsreliabilitat bestatigt werden (Krampen, 2007, S. 56).

Reliabilitat ist bedeutet also Verlasslichkeit. Zuverlassig und genau sollte diese

Methode messen, was es messen soll (Hunziker, 2015, S. 77).

Validitat:

Die Testgultigkeit ist anhand vorliegender Befunde der konvergenten und
diskriminanten Validitat gegeben als auch zu ihrer Anderungssensitivitat, die durch
Belastungen oder Ermidung negativ sowie durch Fordermalnahmen positiv
beeinflusst werden kdnnen (Krampen, 2007, S. 59-62). Dieser Test misst also
genau, was er eigentlich messen soll. Er ist gut geeignet fur die Uberprifung der

untersuchenden Kriterien.

8.1.1 Die Stichprobe

Als Grundgesamtheit oder Population betitelt man die Gesamtheit aller Individuen,
welche diese Merkmale besitzen oder auf welche diese Aussage zutrifft (Raupp &
Vogelsang, 2009, S. 137-138).
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Da es der Autorin nicht mdglich ist, alle Personen, auf welche die Aussage
zutreffen soll, zu untersuchen, wahlt sie bestimmte Personen aus und fuhrt diese

im folgenden Abschnitt als Stichprobe an.

Die Stichprobe umfasst zwei Schulklassen aus dem landlichen Raum in
Oberosterreich. In beiden Klassen wurde vorher nicht speziell auf das Thema

Entspannung im Unterricht eingegangen.

Testklasse

In der Testklasse befinden sich zwanzig Kinder, wobei zehn davon weiblich und
zehn mannlich sind. Vierzehn Kinder aus dieser Klasse haben einen
Migrationshintergrund, daher eine andere Muttersprache als Deutsch. Die
Testklasse fuhrt zusatzlich zum normalen Unterricht taglich funf bis zehn Minuten

Entspannungsibungen in einem Zeitraum von vier Schulwochen durch.

Kontrollklasse

In der Kontrollklasse befinden sich neunzehn Kinder, wobei zehn davon weiblich
und neun mannlich sind. Sechzehn Kinder aus dieser Klasse haben einen
Migrationshintergrund, daher eine andere Muttersprache als Deutsch. Diese

Klasse erhélt keine unterrichtserganzenden Ubungen zur Entspannung.

In beiden Klassen befinden sich keine ASO- Schiler und Schuilerinnen, welche
nach dem allgemeinen Sonderschullehrplan unterrichtet werden und keine Kinder
mit erhohtem Forderbedarf. Es handelt sich also um keine Inklusionsklasse. Die
Schilerinnen und Schiler werden nach dem 6sterreichischen Lehrplan der
Volksschule unterrichtet. Die genaue Zusammensetzung der Stichprobe wird in

der folgenden Tabelle nochmals ersichtlich.
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Merkmal Stichprobe
abs. in %
Geschlecht
Weiblich 20 51,28
Mannlich 19 48,72
Gesamt 39 100

Altersgruppe

7;0 bis 7;11 Jahre 9 23,08
8;0 bis 8;11 Jahre 30 76,92
Gesamt 39 100
Migrationshintergrund

Ja 30 76,92
Nein 9 23,08
Gesamt 39 100

8.1.2 Das Untersuchungsvorgehen

Die Aufmerksamkeits— und Konzentrationsleistung der Kinder wurde durch die
KKA an einem beliebigen Schultag in beiden Klassen (Testklasse und

Kontrollklasse) jeweils an einem Vormittag ab 8:30 Uhr durchgefuhrt.

Zwei Wochen vor Beginn der ersten Testung bekamen alle Erziehungsberechtigen
der Schilerinnen und Schiler einen Elternbrief mit nachhause. Alle
Erziehungsberechtigen waren mit der Teilnahme an der KKA der eigenen Kinder
einverstanden. Die Probanden wurden mit Nummern von eins bis neunzehn
beziehungsweise eins bis zwanzig gekennzeichnet und anonymisiert. Die
Testleitung fuhrte die KKA— Aufgabe in Dreiergruppen durch, damit die gesamte
Testdauer der ganzen Klasse verkirzt wurde, im Gegensatz zu Einzeltestungen.
Die vertraulichen Daten, wie Geburtsdatum und Schuljahr, erhielt die Testleitung

von der jeweiligen Klassenlehrerin.

Am Anfang der KKA- Gruppentestung schrieben die jeweils drei
Probanden/Probandinnen ihren eigenen Namen auf das Ubungsblatt, welches laut
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den Instruktionen von Krampen (2007, S. 40) gemeinsam mit der Testleitung

ausgefullt wurde.

Die gesamte Testdauer umfasst bei der erstmaligen Durchfihrung insgesamt
sechs Minuten und dreiBig Sekunden. Fir das Testblatt betragt die

Durchfiihrungsdauer eine Minute und dreif3ig Sekunden (Krampen, 2007, S. 40).

Nach einem Monat, sprich nach genau neunundzwanzig Tagen, wurde der Test
wiederholt. Die Gesamt— Testdauer umfasst bei der Wiederholungstestung unter
funf Minuten, da sich die meisten Probanden/— Probandinnen an die
Aufgabenstruktur erinnern kénnen. Als Hilfestellung wurde von der Testleitung bei
unsicheren Kindern, das Ubungsblatt von der ersten Testung gezeigt und
nochmals kurz mit eigenen Worten erklart. Die reine Testdauer betragt bei der

Parallelform konform zur ersten Testung eine Minute und dreil3ig Sekunden.

8.1.3 Vergleich der Testergebnisse

In diesem Absatz werden die Testergebnisse der Kaseler— Konzentrations—
Aufgabe beider Klassen, also der Kontrollklasse und der Testklasse anhand von
Saulendiagrammen dargestellt und naher beschrieben. Im letzten Diagramm wird
anhand des Durchschnittswertes des KKA—-Rohwertes der Unterschied zwischen

den beiden untersuchten Klassen deutlich ersichtlich gemacht.
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Saulendiagramm 1

Anhand dieses Saulendiagramms wird ersichtlich, dass sich die Kontrollklasse
innerhalb von neunundzwanzig Tagen nach der ersten KKA-Testung nur
minimalst verbessern konnte. Der Durchschnittswert der gesamten Klasse wird im

Linien—Punktdiagramm 3 gut ersichtlich dargestellt.

m 1.KKA-Testung

m 2. KKA-Testung

Anzahl der Kinder

DO N A A D D A AR O D D L NN o
AT S Y LY YAV VY VNV (T D D
AR AR N N R A O S i o

Leistungsmenge/Rohwert

Abbildung 7: Saulendiagramm1- Erste und zweite Testung der Kontrollklasse
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Saulendiagramm 2

Folgendes Diagramm zeigt die Verbesserung des Rohwertes anhand der
Probanden der Testklasse innerhalb von neunundzwanzig Tagen. Die Probanden
und Probandinnen konnten sich durchgehend in ihrer selektiven Aufmerksamkeit

und Konzentrationsleistung steigern.

m 1.KKA-Testung

m 2.KKA-Testung

Anzahl der Kinder
S

0 T T T T T T T

%/,\3)%0’1«&,»%,13):56

"lz?)b‘

©
IR A LA AA > %)
NN R A R R A SN RS

Leistungsmenge/Rohwert

Abbildung 8: Saulendiagramm 2- Erste und zweite Testung der Testklasse
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Linien-Punktdiagramm 3

Man sieht auf einen Blick, dass die Testklasse im Vergleich zur Kontrollklasse ihre
Leistung signifikant erh6hen konnte. Die taglichen Entspannungsphasen, welche
bis neunundzwanzig Tage nach dem ersten Leistungstest durchgefiihrt wurden,
halfen den Probanden der Testklasse sich um rund 51 Prozent zu steigern. Die
Kontrollklasse blieb mit ihrer zweiten Messung der Aufmerksamkeits— und
Konzentrationsleistung fast deckungsgleich mit ihrer ersten Testung. Es ist nur

eine minimale Steigerung von rund 1,3 Prozent ersichtlich.

70

s Ve

) /
/ === Kontrollklasse
>3 / ~—Testklasse
50 /
45 t —o

Tag 0 Tag 29

40

Abbildung 9: Linien—-Punktdiagramm 3: Durchschnittswert des KKA- Rohwertes der Kontrollklasse
und der Testklasse innerhalb von 29 Tagen

8.2 Beispiele fiir Entspannungsphasen im Unterricht und Feedback

der Volkschulkinder

Es gibt verschiedenste  Entspannungstechniken, welche man mit
Volksschulkindern durchfihren kann. Die in dieser Forschung verwendeten
werden im Kapitel 4.4 ,Ausgewahlte Entspannungstechniken fur die Volksschule
und ihre Wirkungen® naher erlautert. Im Folgenden werden kurze

Unterrichtsbeispiele vorgestellt und mit dem Feedback der Probanden und
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Probandinnen hinterlegt. Die Reihenfolge der Ubungen spielt keine Rolle, da die
einzelnen Entspannungsphasen jeweils unabhangig voneinander sind. Eine
detaillierte  und  kurze Unterrichtsplanung mit allen  durchgefiihrten
Entspannungsphasen kann im Anhang gesichtet werden.

Nach der insgesamt vierwdchigen Phase, in der taglich, von Montag bis Freitag,
Entspannungsibungen durchgefuhrt wurden, wurde eine Feedbackrunde mit der
ganzen Testklasse abgehalten. Es gab sechs zentrale Fragen, um ein Gesprach in

Gang zu setzen. Diese Fragen lauteten:

e Was hat dir besonders gut gefallen? Warum?

e Bei welcher Ubung konntest du dich sehr gut entspannen?

e Was hat dir gar nicht gefallen? Warum?

e Was moéchtest du gerne nochmal machen?

e Hast du noch Wunsche fir die Entspannung?

e Was meinst du? Konntest du dich nach den Entspannungsibungen besser

konzentrieren?

8.2.1 Achtsamkeitsiibung- Klangschale

Dieses Entspannungsspiel bendtigt eine Klangschale und absolute Stille in der
Klasse.

Hierbei schlagt die Lehrperson (LP) einmal auf eine Klangschale, welche einen
schonen und langen Ton erzeugt. Die SuS (Schilerinnen und Schiler) versuchen
ihre Augen, solange sie den Klang wahrnehmen, geschlossen zu halten. Erst
danach werden die Augen wieder gedffnet. Diese Ubung kann im Sitzen oder
Stehen ausgefuhrt werden (Ohm, 2017, S. 23).

Feedback der SuS:

Diese Ubung hat vielen SuS sehr gut gefallen, da es eine lange Zeit absolut still in
der Klasse war. Dieser Zustand wurde als sehr angenehm empfunden. Auch der

Ton der Klangschale wurde als schon und wohltuend fir die Ohren
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wahrgenommen. Der Klang war wirklich entspannend, laut Feedback eines

Jungen der Testklasse.

8.2.2. Mach dich locker- Zapchen

Hierbei stehen die SuS hinter dem eigenen Sessel und versuchen bei der ersten
Ubung die Arme locker nach vorne und hinten schwingen zu lassen. Die FuRe
stehen schulterbreit und fest am Boden und die Knie sind dabei leicht gebeugt, der
Oberkdrper zeigt ein wenig nach vorne, um das Gleichgewicht gut halten zu
konnen. Die Arme fuhlen sich dabei locker an und federn hin und her. Als
nachstes wir die Ubung: ,Hocken® vollzogen. Die Kinder stehen wieder aufrecht
und schulterbreit da und fiilhren gemeinsam mit der LP diese Ubung aus. Beim
Hocken werden die Arme nach vorne gestreckt und gleichzeitig sinkt der Po dabei
in Richtung Boden und die Knie werden stark gebeugt. Die Arme sind noch immer
nach vorne gestreckt. Der Kopf ruht gelost zwischen den Armen. Bei der
abschlieBenden Entspannungstechnik versuchen die SuS sich locker hdngen zu
lassen. Abermals wird eine Hocke ausgefuhrt, dabei hangen diesmal die Arme
locker an den Seiten hinunter oder bei gut gedehnten Personen kdénnen die Hande
auf dem Boden ruhen. Langsam wird der Kopf nach unten gesenkt und der Po
findet den Weg nach oben. Mithilfe der Arme und Hande wird die Stabilitat
gewahrleistet. Es wird nur so weit nach oben gegangen, dass eine noch
angenehme Spannung erzeugt wird. Der Kopf héangt locker nach unten. Jedes
Kind fiihrt diese Ubung nur so lange aus, wie es fiir einen angenehm ist (Ohm,
2017, S. 108-112).

Feedback der SusS:

Vielen Kindern gefiel diese Entspannungseinheit besonders, da ihnen das

Strecken des eigenen Korpers sehr zusagte.
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8.2.3. Yoga- Hiaschen Langohr ruht sich aus

Die LP erzahlt wahrend der gemeinsamen Yogapraxis die Geschichte vom

Héaschen Langohr, welches mude ist und sich ausruhen mdchte.

Auf einer dinnen Matte wird der Fersensitz ausgefuhrt. Bei der Ausatmung
wandert der Oberkérper nach vorne und die Arme ruhen seitlich mit den
Handflachen nach oben gerichtet auf der Unterlage. Die Stirn wird abgelegt und
der ganze Rucken entspannt sich, so versucht sich Haschen Langohr ganz ruhig
zu entspannen. Gemeinsam wird tief in den Bauchraum ein- und ausgeatmet. Das
Haschen warmt sich an den warmen Sonnenstrahlen und atmet frischen Waldduft
ein, wahrenddessen kommt man auf die eigenen Knie und setzt sich dann auf die
Fersen. Die SusS richten sich anschlie3end langsam auf, bis der Korper in einen
aufrechten Stand kommt. Zum Abschluss wird nachgespiirt, wie sich der Ricken
und die Arme anfiihlen (Ohm, 2017, S. 74).

Feedback der SuS:

Eine Schulerin konnte sich bei dieser Yogalbung sehr gut entspannen und liebte
es dabei die Zeit im Turnsaal zu verbringen. Ein anderes Madchen hatte das
Gefuhl sich so gut im Fersensitz entspannen zu kénnen, dass sie laut ihrer
Aussage fast eingeschlafen wéare. Ein Bub fand die Entspannung seines Riickens
als sehr ansprechend und konnte sich dabei gut erholen. Yoga empfanden die
SuS generell als sehr entspannend und es wurde gewiinscht neue verschiedene

Yogaubungen auszufuhren und zu erlernen.

8.2.4. Progressive Entspannung mit Dr. Locker

Vor dieser Entspannungssequenz wurde die Traumreise: ,Abenteuer in der
Slidsee“ auf der dazugehoérigen Ubungs—CD (Entspannung firr Kinder von Dipl. —
Psych. Dr. Dietmar Ohm) angehort. Dr. Locker versucht anhand einer schénen
Geschichte die progressive Muskelentspannung in sieben Schritten zu erzahlen.
Dabei liegen die SuS in Ruckenlage, mit geschlossenen Augen und

ausgestreckten Armen direkt neben dem eigenen Kérper, auf einer Matte.
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In den ersten beiden Schritten wird mit den Armen begonnen. Die Kinder sptiren in
sich hinein und Uberlegen, wie sich ihre Arme anfiihlen. Danach folgen funf bis
zehn Sekunden Anspannung durch Ballen der Faust und anwinkeln dieser, wie ein
Bodybuilder. AnschlieRend wird fur zirka drei3ig Sekunden losgelassen. Der Arm
sinkt bequem und entspannt zurtick, es wird wieder nachgespirt. Das gleiche

Verfahren wird mit dem anderen Arm wiederholt.

Als nachstes kommen die Schultern an die Reihe. Es folgt derselbe Ablauf. Zuerst
wird gespurt, wie sich dieser Koérperbereich anfuhlt, dann folgt die Anspannung

und am Ende bekommen die SuS wieder einige Sekunden Zeit fir das Loslassen.

Im vierten Schritt wird gespurt, wie sich das eigene Gesicht anfuhlt. Bei der
Anspannung beil3t man die Zahne aufeinander, kneift die Augen zusammen und
spannt die Gesichtsmuskulatur an, wahrend man eine Grimasse schneidet. Im
Anschluss folgt die Entspannung, hierbei werden die Gesichtsmuskeln
lockergelassen. Die Stirn, Augen und Wangen werden glatt und der Mund 6ffnet

sich beim Loslassen leicht.

Folgend wird sich um den Koérperbereich Rumpf gekiimmert. Die SuS spuren, wie
sich ihr Rucken anfuihlt. Zirka zehn Sekunden wird durch Nach— hinten— Ziehen
der Schulterblatter und Anspannen der Bauchmuskulatur versucht, den eigenen
Rucken gezielt zu strammen. Nach Beendigung dieses Teils, wird losgelassen,

indem alles ganz locker wird.

Des Weiteren kommt Dr. Locker zu den Oberschenkeln und GesalRmuskeln.
Hierbei wird sich den Beinen zugewandt. Die SuS spuren zuerst wieder zu ihren
Beinen hin. Das Zusammenkneifen der GesaRbacken und das Spannen der
Oberschenkel werden wieder fur funf bis zehn Sekunden gehalten. Nach dieser
Zeit folgt die Entspannung durch das Loslassen der Muskeln an Gesal3 und

Oberschenkel.

Der letzte Schritt widmet sich den Unterschenkeln. Zuerst sollen die SuS hinein
spiren, danach anspannen durch das Anziehen der Zehenspitzen in Richtung des
Gesichtes. Diese fiuhlen sich dabei hart und fest an. Man spirt das
Spannungsgefihl der Muskeln. AbschlieBend wieder fir etwa eine Minute

lockergelassen, indem die Beine angenehm auf dem Boden ruhen.
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Am Ende der progressiven Muskelentspannung spuren die Kinder, wie sich die
einzelnen Muskelgruppen geldst haben und kdnnen die angenehme Entspannung
geniel3en (Ohm, 2017, S. 50-52).

Feedback der SuS:

Einige Kinder empfanden das Liegen und Entspannen in der Rickenlage als sehr
positiv. Die Abwechslung zwischen Anspannung und Loslassen wurde von vielen

vorwiegend mannlichen Kindern als sehr positiv bewertet.

8.2.5. Atemiibung im Yoga- Die Blumen erwachen und gehen schlafen

Bei dieser Entspannungstibung befindet man sich morgens im Zauberwald, wo die
Sonne aufgeht und die Blumen erwachen. Abends geht die Sonne wieder unter
und die Blumen gehen schlafen.

Hierbei kniet man sich auf eine Unterlage und setzt sich auf die Fersen. Die
Handflachen werden im rechten Winkel aneinandergedriickt. Beim Einatmen geht
die Blume auf, indem die Blutenblatter, also die Handflachen, nach aul3en
wandern. So kann die Blume die Warme der Sonnenstrahlen aufnehmen. Beim
Ausatmen werden die Handflachen wieder aneinandergefiigt. So ist die Bliute
geschlossen. Diese Ubung kann einige Atemziige lang durchgefiihrt werden. Am
Ende sollen die SuS nachspuiren, wie leicht der eigene Atem nun flie3t und so die
Entspannung fuhlen (Ohm, 2017, S. 89).

Feedback der SuS:

Ein Schiler konnte sich noch sehr genau an diese Atemibung erinnern und sie
wortgetreu wiederholen, denn er macht diese Yogatbung nun auch sehr gerne
zuhause mit seiner Mutter. Die Yogaubung verbunden mit der Atemtechnik
erzeugten vor allem bei vielen Madchen grof3e Freuden. Sie stellen sich vor, sie

waren die buntesten und schénsten Blumen wahrend der Yogapraxis.
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8.2.6. Entspannungsgeschichte und Zapchen- Die Wohlfiihlwichtel und
der Honig

Als Voraussetzung dieser Sequenz muss erstens Ruhe in der Klasse herrschen,
zweitens durfen sich die Kinder anfangs in eine fir sie angenehme Sitzposition
begeben und drittens versucht die LP die Geschichte mit einer ruhigen und
sanften Stimme zu erzahlen. Beim Vortragen der Erzahlung macht die LP die
Zapchen immer deutlich frontal zur Klasse vor, damit die SuS die einzelnen
Ubungen auch richtig mitmachen konnen. Die vollstindige Geschichte: ,Die
Wohlfuhlwichtel und der Honig“ aus dem Buch: ,Entspannung fur Kinder” von Dipl.
—Psych. Dr. Dietmar Ohm wird im Anhang ersichtlich. Die Autorin fuhrt folgend die

einzelnen Zapchen néher an.

Im Marchenwald leben drei Wohlftihlwichtel. In der Friih wird herzhaft gegahnt.
Zeitgleich mit den Wichteln wird mit lauten Gahngerauschen, Strecken und

Recken das Zapchen ausgeubt.

Wegen des Gahnens mussen sie ausgiebig lachen. Das breitet sich gemeinsam
mit den drei Hauptdarstellern der Geschichte laut und fréhlich in der Klasse aus.
Die LP lacht: ,Ha,ha,ha,ha“, ,Ho,ho,ho.ho®, ,Hi,hi,hi,hi“.

Danach werden alle ganz mide und es wird ein kurzes Nickerchen gemacht.
Hierbei dirfen sich die SuS entspannen, wie sie mochten. Viele legen den Kopf
auf ein weiches Polster gebettet auf den Tisch.

Nach der Erholung sind alle wieder munter und schutteln sich von oben bis unten
gut durch. Ergédnzend zum Schitteln konnen auch noch Gerausche,
beziehungsweise Silben im Schuttelrhythmus, gesprochen werden.

Bienen fliegen summend vorbei und die Wichtel ahmen dieses Summen nach.

Summend begrufen die Kinder der Klasse die Bienen.

Die kleinen Tierchen bedanken sich, indem sie uns zeigen, wo der sif3e Honig
versteckt ist. Daflr mussen alle Kinder in die Hocke gehen und beim Schlecken
des leckeren Honigs die Arme nach vorne ausstrecken, damit der Ricken gut

gedehnt wird.
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Als Abschluss der Geschichte legen sich die Wichtel wieder zu einem
wohlverdienten Nickerchen hin (Ohm, 2017, S. 116-117).

Feedback der SuS:

Einige Kinder fanden diese Ubung besonders schon und witzig, da die Lehrperson
die Geschichte und die Zapchen sehr authentisch und lustig vor der Klasse
vormachte. Das animierte sehr viele SuS zum Mitmachen. Der Spal3faktor stand
bei dieser Entspannungssequenz an erster Stelle.

8.2.7. Achtsamkeitsiibung- Innerer Ort der Ruhe und Kraft

Diese Achtsamkeitsiibung dient dem Erzeugen schoner Geflihle und guttuender
Erlebnisse. Als Voraussetzung soll mit den SuS zuvor uber schone und
angenehme Erlebnisse gesprochen werden, welche sie schon selbst einmal erlebt
haben. Damit wird eine Basis fiir diese Ubung vorab aufgebaut. Den genauen Text

findet man im Anhang. Folgend wird die Sequenz kurz zusammengefasst erlautert.

Die LP tragt die Worte mit Ruhe und Bedacht vor. Der innere Ort der Ruhe und
Kraft kann bei jedem Kind unterschiedlich sein. Es soll die Fantasie angeregt
werden, um in einem selbst so ein gutes Gefihl zu finden. In dieses soll langsam
und intensiv hinein- gefuhlt werden. Hilfreich dabei ist es, die eigenen Augen
geschlossen zu halten, tief ein— und auszuatmen und ein gutes Gefuhl, wie ein
inneres warmes Lacheln, zu finden. Es soll in den eigenen Erinnerungen gegraben
werden, solange bis man ein flr sich schénes Ereignis gefunden hat. Dieser Ort
soll immer etwas Besonders fir einen selbst bleiben. Hierher kann man
zuriickkehren, wenn man traurig oder angstlich ist, um mit seinen Gefuhlen
sprechen zu konnen oder sich mit ihnen anzufreunden. Man darf dortbleiben,

solange es sich fir einen selbst gut anfuhlt (Ohm, 2017, S. 27).
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Feedback der SuS:

Einem Schuler gefiel diese Entspannungsphase am besten, da er an seinem
inneren Ort der Ruhe und Kraft seinen verstorbenen Opa wiedersehen konnte und
dieses Gefuhl war fur ihn sehr wohltuend und bekréaftigend. Fur weitere SuS
erzeugte diese Entspannungsubung, laut eigener Aussage, schéne und

wohltuende Gefiihle im Herzen.

8.2.8. Traumreise- Die Biarenhohle im Friihling

Bei diesem autogenen Training werden anhand einer Geschichte eines
Barenjungen namens Bert die einzelnen Ubungsablaufe durchgegangen. Die
genaue Erzéhlung zum Durchlesen findet man im Anhang. Zu Beginn steht die
Warme-Ubung, anschlieRend die Schwere-Ubung (Ohm, 2017, S. 138-139).

Feedback der SuS:

Ein Madchen empfand vor allem die Traumreisen als eine Entspannungstechnik,
bei der sie sich am besten ausruhen und loslassen konnte, im Speziellen bei der
Geschichte ,Die Barenhohle im Frahling®“. Bei Traumreisen konnten sich die SuS
gut in die Geschichten einfihlen und nachher mit Begeisterung dariber im

Erzahlkreis davon berichten.

8.2.9. Atemiibungen im Yoga- Die Fee Farfalla atmet die gute Waldluft

Eine Atemibung im Yoga stellt die Aufgabe, bewusst tief ein— und auszuatmen.
Zuvor soll den Kindern erklart werden, dies langsam und aufmerksam
auszufuhren, ansonsten kdnnte leichter Schwindel auftreten. Bei dieser Sequenz
liegt der Fokus auf der Bewusstmachung der eigenen Atmung. Die SuS stellen
sich aufrecht und hftbreit hinter den eigenen Stuhl in der Klasse und legen beide
Hande auf den Bauch. Es soll gesptrt werden, wie sich die Bauchdecke bei der

Atmung nach auf3en wdlbt und wieder senkt. Gemeinsam mit der LP wird diese
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Ubung ganz langsam und lange ausgefiihrt. Sie wird mehrmals wiederholt und am

Schluss sinken die Arme seitlich am Kérper nach unten (Ohm, 2017, S. 86).

Feedback der SuS:

Den Kindern sagten die Yogatbungen generell sehr zu, da es wahrenddessen
sehr ruhig war. Das tiefe Ein— und Ausatmen gefiel einem Buben sehr gut, hierbei
konnte er sich so richtig fallen lassen. Das Einatmen des Waldduftes wurde als

angenehm empfunden.

8.2.10. Schlussentspannung nach einer Sporteinheit

Diese Entspannungsphase dient der Ruhe und ist am besten nach einer
anstrengenden Bewegungseinheit im Turnsaal geeignet. Die SuS legen sich im
Kreis um auf den eigenen Ricken, die Arme sind seitlich am Korper entlang
ausgestreckt und liegen dabei locker auf dem Boden. Die LP spielt leise
Entspannungsmusik ab. Nach zirka funf Minuten beginnt die LP einzelne SuS an
der Schulter anzutippen. Die Kinder, die berthrt werden, begeben sich leise und
langsam in die Umkleidekabine, um sich umzuziehen. Somit kann eine Turnstunde

ruhig und entspannt beendet werden.

Feedback der SuS:

Diese Schlussentspannung fiel einem Madchen wieder ein, denn diese Ubung
wurde ein Schuljahr zuvor in der ersten Klasse immer nach einer anstrengenden
Bewegungseinheit im Turnsaal durchgefuhrt. Es wurde von mehreren SuS als

sehr entspannend beschrieben.

8.2.11 Feedback der Restfragen

Die Beantwortung der letzten vier zentralen Fragestellungen konnten in den
vorhergehenden Kapiteln nicht sinnvoll eingearbeitet werden, daher werden die
noch relevanten AuRerungen der Feedbackrunde nachfolgend behandelt.
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Frage: Was hat dir gar nicht gefallen? Warum?

Manche Schuiler und Schilerinnen gaben die Rickmeldung, dass sie es als sehr
storend empfanden, wenn andere laut waren, sie fuhlten sich dadurch in ihrer

Entspannung gestort.

Ein Kind fand die Zapchen- Ubung: ,Strecken® nicht toll, da es dabei ihren Kérper

zu fest nach links und rechts gedrtickt hatte, es flhlte Schmerzen.

Einem Kind war der Klang der Klangschale zu laut, leider sal3 es genau vor dem
Lehrertisch, auf dem die Schale stand und ein weiteres Kind horte den Klang der

Klangschale nicht gerne. Dieser war in seinen Ohren nicht schon.

Ein Junge empfand die Temperatur in der Barenhohle in der Traumreise: ,Die
Barenhohle im Frihling“ als kalt und er hatte von Beginn an, des autogenen
Trainings hier das Geflhl, dass er sich nicht richtig hinein-fihlen kann. Es fuhlte

sich nicht mehr gemdatlich fur ihn in der Hoéhle an.

Bei der Yoga— Ubung: ,Blumen erwachen“ schmerzten einem Kind die Hande vom

zu festen Zusammendriicken.

Einem Jungen gefiel es gar nicht die Augen zu schlie3en, das empfand er als sehr
langweilig.

Bei einer Entspannungsgeschichte gefiel es einem Jungen nicht, seinen Kopf auf

seinen Armen abzulegen. Diese Haltung empfand er als unangenehm.

Als negativ wurde empfunden, dass die Yogaibungen, bedingt durch die aktuell
gultigen COVID-Malinahmen auf dem Turnsaalboden stattfanden. Hier wére es
besser, auf einer Decke oder Matte zu liegen und zu entspannen. Diese hétten vor
und nach den Ubungen desinfiziert werden miissen und dies war zeitlich leider
nicht durchfuhrbar.

Frage: Was mdochtest du gerne nochmals machen?

Den KKA-Test mochte ein Bub sehr gerne wiederholen, das Durchstreichen

empfand er als sehr spannend und lustig.
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Auch Yogaubungen wurden von mehreren Schilerinnen und Schilern nochmals
gewiinscht, gerne auch Ubungen, welche noch nicht durchgefiihrt wurden. Es
bestand ein Interesse an neuen Ubungen. Vor allem die Yoga—Ubung: ,Blumen
erwachen® erwdhnten mehrere Kinder, aber diesmal auf eigenen Decken oder

Unterlagen.

Klangschaleniibungen wirden gerne oOfter wahrend des Unterrichts gemacht

werden, damit man danach wieder leise und konzentrierter weiterarbeiten konne.

Frage: Was meinst du? Konntest du dich nach den Entspannungsiibungen besser

konzentrieren?

Eine Schilerin meinte, dass sie sich in Mathematik und Deutsch ein bisschen
besser konzentrieren konnte, wenn eine Entspannungsphase dem Unterrichtsfach

vorausging.

Ein Madchen konnte sich besser konzentrieren, da es nach den
Entspannungsphasen immer ruhig und leise im Klassenzimmer war, zum Beispiel
beim anschlieRenden Kopfrechen— Spielen, konnte sie sich sehr gut konzentrieren
und konnte mehr Mitschiler und Mitschilerinnen im Rechnen besiegen als fir

gewdhnlich.

Ein anderes Madchen beschrieb eine &hnliche Erfahrung, jedoch war die erhéhte
Aufmerksamkeit ihrer Meinung nach wieder weg, nachdem es in der Klasse wieder

lauter geworden war.

Ein Junge beschrieb die Entspannung als sehr gut fir seinen Kopf, speziell in

Deutsch konnte er sich besser auf den Unterrichtsstoff konzentrieren.

Ein Madchen merkte ihre eigene gute Konzentration an dem, dass sie ruhiger

wurde und besser nachdenken konnte als ohne Entspannungsphasen im Voraus.

Ein Bub fand die Entspannungsiibung vor einer Lernzielkontrolle, des gelernten
Lernstoffes der letzten beiden Wochen, sehr hilfreich, da er direkt merkte, wie er
sich besser auf den Test konzentrieren konnte und somit die Mathematikaufgaben

besser l6sen konnte.
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In  Mathematik konnte sich ein Junge, welcher in diesem Fach
Uberdurchschnittliche Leistungen zeigt, nach eigenen Angaben noch besser

konzentrieren als ohne Entspannungsibungen.

Ein Madchen, welches Schwachen in Mathematik und Kopfrechnen hat, meinte sie
konnte sich speziell in diesem Fach sehr gut nach den Entspannungsphasen

konzentrieren und ihre Aufmerksamkeit aufs Rechnen legen.

Eine Schiilerin tatigte am Ende der Feedbackrunde, die Aussage: ,Immer, wenn
es laut war, konnte ich mich nicht gut konzentrieren und wenn es still wurde, dann

schon.”

Frage: Hast du noch Winsche fiir die Entspannung?

Bei dieser abschlielRenden Frage der Ruckmeldungsrunde hatte die Mehrheit der
Testklasse den Wunsch, die Entspannungstbungen fortzufiihren und regelmafig
zu wiederholen. Ein paar Buben tatigten den Wunsch, nicht die Augen zu
schlieBen, denn sie mdgen das Geflhl nicht, nichts sehen zu kénnen. Dies sollte
bei den noch kommenden Entspannungsphasen in dieser Klasse so weit als
moglich bertcksichtigt werden.

Die Feedbackrunde ergab fir die Autorin und Klassenlehrerin der Testklasse sehr
interessante und nette Einblicke in die Gedanken und Empfindungen der Kinder
bezlglich der durchgefuhrten Entspannungsbeispiele im Unterricht. Nachfolgend

werden die Ergebnisse dazu von der Autorin analysiert.

9. Analyse der Ergebnisse

Im letzten Kapitel der Empirie werden erstens die Forschungsfrage beantwortet,
zweitens die aufgestellte Hypothese verifiziert oder falsifiziert und drittens die

Ergebnisse kurz von der Autorin interpretiert.
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9.1 Beantwortung der Forschungsfrage

Ziel der vorliegenden Studie war es, darlegen zu koénnen, inwiefern sich
Entspannungsphasen auf die Aufmerksamkeits— und Konzentrationsfahigkeit von

Schulerinnen und Schiilern auswirken.

Hiermit kann anhand, der gegeben Daten im empirischen Abschnitt, also der
Ergebnisse des durchgefiihrten KKA— Aufmerksamkeits— und Konzentrationstests
und der Literatur im theoretischen Teil, die anfangs aufgestellte Forschungsfrage
folgendermal3en beantwortet werden:

Entspannung wirkt sich positiv auf die Aufmerksamkeits— und
Konzentrationsfahigkeit von Schulerinnen und Schilern der zweiten Klasse

Volksschule aus.

Die Leistungsfahigkeit im Bezug auf die selektive Aufmerksamkeit und die
Konzentration eines Kindes in der zweiten Schulstufe verbesserte sich im
Durchschnitt durch téglich durchgefihrte Entspannungsphasen in einem
Zeitraum Uber vier Wochen laut der durchgefihrten Studie um rund 51

Prozent.

Diese Studie bezieht sich auf eine kleine Stichprobe, also zwei Schulklassen mit
insgesamt 39 Teilnehmer und Teilnehmerinnen, daher kann von keiner
Generalisierung gesprochen werden. Die Erkenntnisse beziehen sich nur auf die

ausgewerteten Daten der Stichprobe.

9.2 Uberpriifung der aufgestellten Hypothese

In diesem Kapitel wird die aufgestellte Hypothese, welche in der Einleitung schon
erwahnt wurde, tberprift. Diese These wird zum besseren Verstandnis von der

Autorin nochmals angemerkt.
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These 1:

Schulerinnen und Schiler, welche vermehrt Entspannungsphasen bzw.
Entspannungsspiele im alltdglichen Unterricht austben, zeigen eine
signifikant bessere Aufmerksamkeits— und Konzentrationsleistung als

Schilerinnen und Schiler ohne Entspannungspausen.

Diese These konnte verifiziert werden, also als wahr angesehen werden. Im
Liniendiagramm 3 im Kapitel 6.1.3 ,Vergleich der Testergebnisse® ist ersichtlich,
dass Schilerinnen und Schiler durch tagliche Entspannungsphasen ihre

Aufmerksamkeit und Konzentrationsleistungen steigern konnten.

9.3 Interpretation der Ergebnisse

Anhand der ausgefihrten und ausgewerteten Aufmerksamkeits— und
Konzentrationsaufgaben, also des KKA, kann abschliel3end festgehalten werden,
dass Entspannung im Unterricht einen positiven Effekt auf die Leistungsfahigkeit
der Schilerinnen und Schuler hat. Es kann jeder Lehrperson empfohlen werden,

solche kurzen Entspannungsphasen im eigenen Unterricht einzubauen.

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse, welche in den theoretischen Kapiteln

angefuhrt werden, stimmen also mit der durchgefiihrten Studie Gberein.

Die Steigerung um rund 51 Prozent bei der Testklasse fuhrt nicht alleinig auf die
taglichen Entspannungsphasen im Unterricht zurtckzufihren. Die Kinder waren
nach mehreren Lockdowns und der Homeschooling—Zeit verhaltensauffalliger,
unruhiger und lauter in der Klasse als zuvor. Vielen Kinder aus der Testklasse fiel
es schwer sich wieder an die Strukturen und Ablaufe eines ,normalen®
Unterrichtstages zu gewdhnen. Das regelmaf3ige Wiederholen der Klassenregeln,
gemeinsame Rituale und auch die Entspannungsibungen, flihrten zusammen

wieder zu einem besseren und angenehmeren Klassenklima, wodurch die
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Schilerinnen und Schiler konzentrierter und aufmerksamer dem Unterricht folgen

konnten.
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10. Fazit

Ziel der vorliegenden Arbeit war es, die Frage: ,Inwiefern wirken sich
Entspannungsphasen auf die Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit von
Schilerinnen und Schilern aus?‘ mit Hilfe einer empirischen Forschung zu
beantworten. Die quantitative Methode, welche im empirischen Teil verwendet
wurde, war die Ausfihrung der Kaseler— Konzentrations— Aufgabe fur Drei— bis
Achtjahrige und die Durchfiihrung Uber taglichen Entspannungsphasen Uber einen
Monat lang in einer Schulklasse. Es wurden zwei Schulklassen der zweiten
Schulstufe ausgewahlt— Kontrollklasse ohne tagliche Entspannungsibungen und

die Parallelklasse mit taglichen Entspannungsiibungen.

Die empirische Methode bestéatigt die Wirkung von Entspannungsphasen im
Schulalltag. Die Kinder der Testklasse konnten im Vergleich zur ersten Testung
ihre selektive Aufmerksamkeit und ihre Konzentrationsleistung um rund 51 Prozent
steigern. Die Kontrollklasse ohne Entspannungsibungen konnte sich hingegen

nur um rund 1,3 Prozent verbessern.

Vor allem fur die Kontrollklasse ist dies ein grol3er Zugewinn. Von den Eltern der
Kontrollklasse erhielt die Autorin sehr viel positives Feedback zu den
durchgefiihrten Entspannungsibungen. Diese wurden daher nach dem Abschluss
der einmonatigen Entspannungsphasen im Unterricht fur diese Masterarbeit im
taglichen Unterricht implementiert. Priméar vor Leistungsabfragen oder den
Hauptfachern in der Volkschule, Deutsch und Mathematik, verwendet die
Klassenlehrerin  der Testklasse aktuell sehr gerne verschiedenste
Entspannungsibungen. Die Kinder baten sogar von sich aus nach
Entspannungsphasen, wenn sie selber merkten, dass es zu laut in der Klasse
wurde oder sie sich aus anderen Grunden nicht so gut konzentrieren konnten. Die
aktuelle Corona—Situation und ihre Mal3nahmen verlangten in den letzten Monaten
sehr viel von den Kindern, den Eltern und den Lehrpersonen ab. Das Grundthema
dieser Forschung passte daher sehr zur derzeitigen Situation und konnte manch
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gestresster Schulerin oder manch gestresstem Schuiler helfen dem Unterricht

konzentrierter und aufmerksamer zu folgen.
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Anhang
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Auswertungsbogen

— KKA

Auswertungsbogen

Testleiter/in:

Test-Datum:

Name des Kindes:

Geburtsdatum:

Geschlecht: O Médchen O Junge

Kindergarten-Jahr: Schuljahr:

Instruktionsverstandnis: O spontan gut

Spontane Hindigkeit: O rechts
Handwechsel: O nein
Wiederholungstestung: O nein

Sonstiges/Anmerkungen:

Alter: Jahre Monate

Halbtags- O Ganztagsbesuch O

O mit Nachfragen O verlangsamt
O links O nicht ausgepragt

O ja, ein oder zwei Mal O haufiger

O ja — Datum der Vortestung:

© Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG - Nachdruck und jegliche Art der Vervielfaltigung verboten - Best.-Nr. 01 336 05
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Konkrete vierwdchige Unterrichtsplanung der Entspannungsphasen

Luao9eQ ‘9UIOA yoeU SNG aIp YoIS Usuya| uswiesny wiag uiw G ‘eo
‘Joke|d "9)09(J Jaud Jne z}Isuasia4 uaule usaydew Sng aig yois yni syobue] aseq e 1202
|leesuing -a0‘ad | wequejdzuig :sne yois Jyni Jyobue] aseH JyobBue uayoseH }iw ebox ZIBN' ¥
‘}layoeabue usuul/Is|NYISHIA BIp UspIam “Hw
}8 | pusgaljyosue pun ue }sq|es |abaidg wauls ul 19qep SN uap Hw wesupwsab Jyoew ulw g ‘eo
|obaidspueH | gieuaddnio | 3s1enz yois usneyos SnS alQg "uBYyde| Nz usuuibaq pun agebiny aip uepe 41 91a 1202
wneJuasse|y| auiBpy | ‘yeqiejazulg pun uago Yoeu |}UIMPUN| 84yl usyaiz SNS alQ ujayoe] ZIBIN'S
‘puny aujdzuie sepalin} wysusbue
aIm ‘Jeqayniyainp abuejos unp -uasse|ab
usbuey wysuabue os|e uspiam auuy aip pun jdoy
19 ‘Poansab 1yab sa 1nb os 1eqep uaplam auiag
aIp pun Uago Yoeu 0d Jop Uapuem |agep pun
puasab pam jdoy J8q "usbuey usun yoeu 1agep
Uy 3JYl USSSE| pun 8)00H aule usyoew Sng aig
:uasse| uabuey Ja)20| YoIS
‘uspuljeq UswIY uap
uayosIMz yone yais uuey jdoy| Joq "9uloA yoeu
usuuy uapjoasisabsne yw Sng aip uabnaq ydny
ua(] "uUasIa4 Udp NZ SIg UBIUN YoBu Uapuem od
9P PUN J[SZINMISA USPOg WE 19Gep puIs agn4 aiq | oA Usbunsiemuy usyolpunw Jw
:uaooH | ®UIoA usbungn alp Jyoew 4781
"3UIOA yoeu Bluam uis 1618z JadioxyiaqO uasse|
Jap pun 16nagab 1yois| Iagep puls aluy| aiq uabuey 1ax20| YoIg
}onINz pun JoA auuy alp usabuimyos USYJ0H o
1oqep ‘J9)20| pun wanbaq is! Bunjley ai1q usbummyoswiay e uiw QL ‘eo
Jake|d :usbuimyoswy uabunqq) 1202
wneJjuasse|y| -ao‘ad | wequejdzuig ‘[9SS9S waly! Jejuly usyals SnS aig -uayodez -13)20] Yyaip yosep ZIeN'Z
‘uabnazia
Nz uo] uauid wn ajeyasbuey
"}SI UBIQY NZ JYsw uo] U189y uuam ‘}auyoab Jjapaim alp Jne [ewuls 16e|Y3S 41 a1a uiw | ‘eo
|[9bejyoszioH 1s18 uapiam uabny aiq "ajeyosbuely 1ep uo| Bungnsya)wesjyoy e 1202
wneluassepy| | ‘eleyasbuepy | yequeldazuig uap Jne uaioy pun uabny aip UsYaIYds SNS alJ | ¢ualoy sa np jsuuey abue| aIp ZIeN’L
i o uosiadiyeT/uSIRNAINY
uyaljuney JUSIP3N | wliojjeizog Janepjaz
sjuswoabuelieusa -1ya’ 9 wnjeq




79

alq "18yeam Jyab asiaiwnel] aiq 16j0406 QO 189p
uabunsiemuy usp piim s3 "Uasso|yosab uapiam

pun ayny 1ny 3610s 47 810
uolexe|ay

LuayoeQ uabny aip pun j6ajebge usqo yoeu usyoejpuey udAlIssalboud Jop 3 ulw Q| "eo
‘Joke|d uap HW YDIpIas usplom auly aip ‘@x)oag aule | yolyssabsbunuuedsjug o 1202
|leesuin] -ao‘an | ueqJeldzuig | jne uayony usp Jw juuedsjua yois uaba| SNS alq -Z 1191 93spns Janajuaqy ZIBN'6
"191)eyosabqe
J9PaIM Uy 8pu3 wnz
pun j8)jeyosabuid pam go aig
‘uabungnsbunuuedsyug | -gng Jap uabungnsbunuuedsiug
uap Jw juuibag Joxo07 "Iq 1oue)sab Jap Buniynysny abiyou aip jne
*UdXo8Q pJim @D 81Q "8xdo8( I8ule jne ue3usydsieqO | 18jyoe pun sy NS LIS 418ig | ulwQl 'ed
‘19he|d usp usgau usuuy uapoalisabsne pun uabny 19207 "ua 120z
jeesuin] -ao ‘ao | weqiejpzuig | usuassojyosab jw ‘abejuayony ul usbalsng alg | 3w Bunuuedsjug aAissalbold ZIBIN'g
‘19}jeyosabge Japaim
19AB|4-aD Jop pJim asiaiwnel |
uuibaq | Jop epu3 wy ‘juuibaq asiaiwnes |
asjaiwnel] aiq 16joyeb @O Jep usbunsiemuy | dIp pun ule 9 alp als 169| uueq
uap pJim s3 “uasso|yosab usplom usbny "Jay |eesuin] wi aseydsowyy
alp pun 16sj9b6qe ‘uaqo yoeu usyoepueH usp Jiw | swysusbue pun abiynt suls }|9}s
‘YoI|}Ias UspIaM BuY BIP ‘@308 3Ip JNe uaxoNy pun Japury| Jap uoisodabal
wap }w juuedsjus yois uabs| gng aiQg "usjoyd alp Jne 1/1yoe 41 a1d
Nz pun usuuedsjus Nz YdIs UsuUId| SNS SIp UBUUQY uonexe|ay
LuoeQ JaIH "Us||0S UBWYBUUIS UoKISOd 8ssimab auie uaaissalboud 1ap 3 uiw Q| "eo
‘Jake|d 1Iogep als pun 16|04 eseydsBunuuedsjug abynuiw | ysyssabsbunuuedsjug o 1202
feesuing -40'ad | ¥eqlepzuigy -/ dUI9 }7}9] ssep ‘Yepiie Sng usp piim }sianz -l [131 9@3spng Janajuaqy ZIBN'S

‘undsabyoeu Jadigy

Wi pJim S3 JNe BIS UBYDIS PUsYadIYosuy "uasIa
alyl Jne YoIs Uaz}as pun aiuy| alyl Jne uswiwoy
SNS SIp pun 8}ydaI3USS SIP Ul USQO YdBU JBPaIM
SNg Jap JadioyiaqQ Jop Uapuem uswieulq wiag
“JYOSUHS Yn|ple A @In6 aIp pun UaseH uap julem
auuog a1g "Bunwyy a1yl jJne yoIs ualaLjuszuoy
pun Jabiyni Jawiwi uspiam gng alp pun 16sjebge
9)09(] Jap Jne WS aIp pJIM uue( "usjuly yoeu
uablaz pun ue us)eS UBp Ue BuY alp uaball 1aqep

‘U9||OS UN} SIS SBM ‘U9SSIM

‘UBWILLIONNE BSSIUPUB)SIBASSIIA

s|e} ‘SnS aIp Hwep ‘Jw

uabungneboA aip Jyoew 47 aig
snhe




80

un|pleA aiNb a1p pun usseH Usp jJuueM Buuos aiq
‘Bunwyy a1y jne yois uaisujuszuoy pun Jabiyni
Jawwi uapJam gng alp pun 16sjabqge yoidda |

Wwiap Jne uls alp pJim uueq "usjuly yoeu uablez
pun us)ies usp ue uabaj| BWIY SIP pun BUIOA Yoeu
SNS aIp YoIs usuya| uswiesny wiag "yoidda|

WIap JNe Z}ISUssIa4 usule usyoew Sng aig

:sne yois yni ayobue] aseH

"‘Ploans yois

Buniynysny abi3you aip jne j83yoe
d781Q "uUsuuQy uswwoy ayny
Jnz gng alp Jwep ‘Juuedsjus
asia| pun Biyni paim Bungn
us)jlaomz Jap I1ag ‘siyobue] uaseH
SOp 8JY2IYISD9) BUISJY dUIB NZEp
}lyezia pun JOA 808 Jalyl jne
uabungneboA aip 1618z 471 21Q
snhe

Jyobuen Jaydem ‘siyobue] usseH Sap d1YodIyosa) usziny | J3paIM sne Yals Jyna pun
uaseH sap J9p "Mzq 47 Jop uabunsiomuy usp uuep uabjoj pun | usyony pun uajoydisjuiy ulw Q| ‘eod
8)yo1yosan 9)09( Jap jne uagn4 uapiaq }iw uaysls SnS aig Pjoasys Jyobue| o 1202
[eesuiny Luanoaq | negiegzulg :uayony pun uajojdiajuiH Poalls Jyobue ebo A ZIBN'LL
‘undsabyoeu Jadigy
Wi pJim S3 “JNe 9IS UdBYD}S puayYSI|YoSuy "uasia4 "Sng usp Ieq usbunqq) Jap
81y! JNe YoIS UsZ}es pun aluy alyl jne uswwoy | Bunuynysny sbnyou aip Jne j8)yoe
SNS SIp puNn 8)yodaI3uaS Ip Ul USQO YoBU Japaim d7 913 "usuugy uawwoy ayny
SNg Jap JadigylagQ Jep Hepuem uswjeulq wiag Inz gng aip jlwep ‘yuuedsjus
"JYOSUUS UNIPIEAA 8IN6 8Ip pun USSEH USp juuEM asia| pun Biyni paim Bungn
auuog a1 ‘Bunwyy a1yl JNe YoIS UsIaLuszZuoy pun | UsjamMz Jsp lag ‘siyobue] usseH
J9b1yns Jswwi uspiom SNg alp pun }bajebge axo0ag |  Sep 8)Y2IYISa9) SuIsP dule nzep
18P JNe uliS aIp paim uue( "usjuly yoeu uabiez }lyezid pun JOA %99 Jalyl jne
pun ua)ies usp ue uaba|| BULY SIP Pun SUIOA usbungneboA aip 1619z 47 81Q
yoeu SNg alp YoIS usuys| uswiesny wiag "ax29Qg (Bunjoyiapaipp) sne ulw Q| "ed
uauabla Jap jne Z}ISuasia Usuld usyoew Sng alg yois yni Jyobue] aseH e 1202
|[eesuiny Luanoeq | 1equegzulg :sne yois Jyni ayobue aseH ebox ZIBIN'0L

18y 1yoewsb 1s1995)

pun Jadioy] Walyl Jw s sem ‘uaindsyoeu ‘mzq
uageiuab Bunuuedsiug pun ayny aIp pun uaqia|q
uabal| 9¥098(Q Jaly! jne uiw G "ed Yyoou uaunp Sng

"191]eyosabge Japaim 47 Jap

uon Jafke|d-ao 18p paim Bungn
Jop apu3 wy ‘18)eyssabuia

Z 1181 ayowyosebsbunuuedsiug
Jop jjw o 8ip

pJim uuep 3s18 pun 168i] 8y08Q
Jaud jne Biyni pury sapal qo
‘Ineyos aIg "9|InsS Jopuaysiyosue




81

1619z10A

Sng alp Jny uabungnebo

3Ip 9IS USSSappuUBIYBM

‘uajyezia Nz pjemiagnez WOA
3JUoIYosaY BIp 47 81 Juuibaq
uueq "ua|8}s Nz ax09Q aIp

Jne puejsynH Wi ydIs pun usyons

(uaselyos nz wneisbunbamag wi zje|d
uayab pun 1610486 8)yoI1yosan) Jap wesxyawine uauie Yyais ‘ue SN usp 18upio
uayoemia pJim s pun jyoewsbyoeu 47 Jep uabungnebo pun sne uayoa(q aIp 3|18} 47 @IQ
uawn|g) aIp UapIam uue( ‘9)09( d)aiviqabsne }sq|es ebo A wi usbungnwialy e ulw G ‘ed
8)Yyo1yosan) alp Jne J1_iqyny yois ua|e}s pun wneisbunbamag udjejyos 1202
jeesuin| Luaxoa(Q | uegqJeldzulg Wi U098 Ualyl Jiw YoIs uajisuan Sng alg uayab pun uayoemis uawn|g ZIBN'9)
‘nzep yolpnap
pun jne| Jyouds pun JoA usbungp)
"azje|d 84yl jne Japaim SNS 9||e YoIs aIp auwioA 1618z 47 a1g "81yoQw
uazjes Bunq) Jep epug wy "IoA usbungnuwaly uauwie ynipie A 81nb aip ayojem
aIp Jyoew asalp ‘sne 47 Jop usbunsiomuy | ‘S|jepe 994 Jop UOA 9)ydIyosan)
(4yobue yw aIp uaJyny Japury| aig “uswie }ssnmaq aziny usule Jlyezid 41 921a
Jowje ejleue zueb sjyoow ejjepe 9894 aIp UUBP ‘uswienzsne eboA wi uabunqnuiayy e ulw G 'ed
994 aIQ) pun -uie wesBue| Bungp Jesalp 18q UsyonsiaA HnIpleMm 1202
wneluassey| 9)yoIyosan | 1egieldzulg SNS 81 "UsYMIS UaIyI Uy UdYs)s SNS a1 |  8ynb alp }awje ejjepeq 8a4 aig ZIBIN'G)
(yorpyoisie
Bueyuy wi "JOA usyodez aip yois|byaz 1619z
Bipueis||on) pun JOA [S]Y2IAA WOA 3}YdIYdSan)
(BiuoH sop "9luMms usuabie aiy SIp ulepuny usp isal| 47 8!d
pun [91yoim Jne Japaim SnS 9||e YIS UdZ}as djydIyosas) 1ap uayodez pun a
-|YNIUoM apu3 wy "usgspe Bel wauls ue [PIYdIMIYNIIYOAA | IydlyosabsbBunuuedsjug e ulw Q| ‘ed
alqQ) 194p BIp Sem ‘usyoewnziw ‘jeye|ebue BiluoH 1202
WwNeluasse|y| 2)yoIyosan | legJejdzulg d71ep UOA uapiam pun jne uayajls SnS aig J3p pun [9}Y2IM|Yn}Yop aid ZIBN'ZL

"‘HUndsabyoeu Jjadigy wi

pJIM S3 “JNE BIS UBYS)S PUSYSIYoSUyY "UasIa alyl
INe YoIS usz}as pun ajuy| a1yl jne uswuwoy Sng aip
pun ajysa.juag alp Ul USqo Yoeu Japaim SNS Jap
JadigyaqQ Jop HopuBM usWieUlT widg ‘JYosSuue

'SNg uap I18q usbunqn Jop




82

(yoipyorsie
Bueyuy
wi Bipugss|ion

‘Nz wesxyiswyne qo
Jap awwig Jap ualigy NS aig "uagey uspunyab
uonisodzyig aynb auls Japury 9)e pjeqos ‘usuuibaq

asjaiwnel] Jap Jjw g) aip 69|
d7191Q "usydsew nz us|ynis uauyl
ine wanbaq yois sa ‘uasaimabue
uspism gng 8iqg 'syny pun s|ns
awyauabue aus ny 1610s 47 210

a1yo1yosan) uuey aslaiwnel] aiq 169jeb apueH uapjuelyosIan Bujures) uiw Q| "es
‘ 1oheld uauabia aIp jne Japo UasSIy uld Jne paim jdoy sauabolny jasiaqwnel] e 1202
wineluasse|y| -ao‘an | weqlejgzuig Ja( "uazje|d ualyl jne wanbaq uazjis SNS alq — Buiyna4 wi ajyoyuaueg aiq ZIeN'22
"JOA dwwS udjuuedsiua
pun uabiyni Jauid Jiw 8}YoIYyosan)
alp 1s9| 218 “Bujuiel] ususboine
wap Jw 47 a1p juuibaq
uueq ‘usyoew nz us|N}S uauyl
‘Nz weswyswjne | jne wanbaq yais se ‘ussaimabue
d748p ualQy Sng a1g "uagey uspunyab | uspiam Sng aIg vyny pun 9|Ns
uonisodzyig ainb sule Japury| ajje pjeqos "usuuibaq | swyausbue suls uny 1610s 47 817
(pueng usp uuey asialwnel] aiq 168j9b spueH uspueIyISIaA Bujures) uiw Q| ‘es
ue Bnysny) uauablo aIp jne Japo USSSIY UIe jne paimjdoy | sausbolny jussiaiwnel) e 1202
WwNeluasse|y| a)yolyosan | HagJelgzulg Jaq ‘uazje|d uaiyi jne weanbaq uszyis SNg aIg — puesig uap ue bnysny ZIBN'BL
“Iyoew
"yaigoidsneusseH Bnyysny uauis Jap ‘siyobueq]
Sap 9)Yd1Yosa9) Inz pusyoaidsijus uaseH sap 9jydIyosao) alp
(Bnpsny eBOA 47 19p yw wesupwab pam uueq "a9x09Qg 19gep SNS uap }|yezia pun JoA
uauis yoew 18p jne puejsia|gnuaIA wi BungneboA Jap pels uabungneboA alp yoew 41 a1g
yoBueT) sy wiaq yois uspuydaq sng aig ey 47 alp jne ydis eBoA pun us ulw gl "ed
olyosabeboA a1nb aule so ssepos ‘16sjabge }jIelaA [eesuin] | Iysyssabsbunuuedsjug e 1202
|jeesuing ,uanoaq | Hagedzuig | wi pam asalp ‘@xoaq auabis aules jey puly separ | — Bnpysny uauis jyoew Jyobuen ZIBN'8)
€T
1seuwAbwely
usjeyos wap ‘uabenablion 471 189p ‘seleyoez
JOA Jyoew uon uabungn uap Jlw wesuldwab pim seueyoez slalagnez sap 9)ydIyosan) alp
selleyoez Jalagnez sep 81yo1yasan) aig ‘usbajnzqe uagsuep | Biyni pun yaipnap JYezIa pun JoA
Jasagnez S]yoal pun syul| 8pueH alp pun uabail| Nz ua)ony uabungneboA aip Jyoew 41 91a uiw G "es
) @1Yo1Yosan wap jne ‘}s1 uopisodpelg aiqg "4 Jop uabunsiemuy ebo A wi usabungqnwiayy e 1202
|leesuing L uayoaq | yeque|azulg uap uabjo} pun 8309 Jaiy! jne usbal] SNS alQ yseuwAbwayy ZIBN /L




83

Jap pun @ INe Japaim SNS 9|l ydIS udz}as a)ydIydsan Jap BluoH
FUIIMIUNHYOMA opuz Wy "usgae Bel waule ue [SIYIIMYNUOAA 18p pun [S1ydIMIYymjjyopm 81g | Ul QL 'BD
al 12Ip 8Ip sem  ‘usyoewnziw  ‘}oy9|9bue 1202
WNEeJUasSey | 0)dIydIyosas) | Jaqie|dzulg | 47 JOp UOA Uusplem pun jne uaysls SnNS aig ZIe|\ "z woA Bunjoytapaipy ZIBIN'92
‘uebnazio
Nz uol usuld wn ajeyosbuepy
alp jne [ewute ibelyos 47 @iq
Bungnsyaywesjyoy e
"}SI UBIQY NZ JYysw UO] U9y uuam ‘}euyoab Jspaim | ¢ualoy sa np jsuuey abue| alp uw | 'eo
|abejyoszioH }sle uspiam uabny aiq -ojeyosbuely Jep uol 1202
wneJuassey| | ‘eleyosbuey| | yagle|dzulg | usp jne uaiQy pun usbny aip usgalyos SnS alg ZJe|\ " WoA Bunjoysapaipy ZIBIN'GZ
‘uazyis
uszye|d uaiyi yne [j§s pun Biyni
zueb uaqia|q gng ai1q "uabajnzqe
yosi| We pun auuy alp jne
jdoy| usp pun uagyalyos nz uabny
aIp ‘Ue JBpUIY BIp 1Slem pun
"US||9)SNZIOA Jjely| pun ayny Jap QO ualauul ue gD alp 168 4121Q "uagey
uauabie ualyl yois yab s Inb 0s ‘JyonsieA | Jgole sewyauabuy pun sauoyos
puiy separ "une| O aIp p[eqos ‘usuuibaqg uuey SEMJS 9IS OM pun uuem ‘sng
Bungn aIp pun ||is usplem SNG 8l "ge Usuly uap Jw 47 alp youdsaq Joanz uiw g 'eo
Jahe|d uauabie uap jne jdoyj uaiyl usba| pun wanbaqg yois Bungnsyaywesjyoy e 1202
wiNeluasse|y| -a0‘ad | weglejgzuig S8 UByoBeW pun USIYMS Ualyl Jne usz)is SNS aid | 3edyl pun ayny Jap O J34auu| ZIBN'vZ
‘usuuedsjus
nz pun uainds nz ajleuadioy|
alyl usqey 187 Sng aIp Jiwep
‘wesbue| pun Biynis zueb pim 47
Jap awwng a1g "I0A ‘usgyewpal|9
(yoipyoisia ‘usuueds}ua Nz JapuBUIBYOBU USYEWPSIID uau|dzuls Jop usuuedsiug
Bueyuy wi uaujazuie alp pun uabjo} nz 47 Jop usbunsiemuy wnz ‘Bunyejuy aIp 1sdll 47191 | ulw QL B2
Bipuels||on) uap uayonsian Japury aiq "uabny aip uagalyos uoljexe|ay aAIssalbold e 1202
wneJluassepy| | bunyisjueziny| | y8gle|gzulg pun us|ynis ualyl jne wanbaq uszjis gng aIq — 1adiQy uap younp asiay ZIBN'EZ

‘sne Jafe|d-aD uap
d7 9Ip 18)jeyos apu3z wy juuibaq
Buluies] susaboine sep pun uig




84

BepaA SYIYL HebiniS ‘uasiaiwnel R |V ‘dd ‘BBOA Hw ualuazuoy pun uayolbabsny “tapury anj Bunuuedsiu3g(2102)'A ‘wWyo :9j1eno

‘ue Bunpispisbe)||y ajewuou a1yl usyaiyaq Sng alp pun

uynyebsne usxoeQ suyo |eesuin] wi usbungn aip uspinm gL- AIAOD YoInp usbunwwysageusiBAH us|enpe Jep punio Jny,
"J0A uayodez aip yoia|byaz 1619z

(B1uoH

"8|yms usuabis alyl

pun JOA |SJY2IAA WOA 8}Yd1YoSa9)
aIp ulspuny usp isal| 47 8!d
uayodez pun 3
Jyoiyosabsbunuuedsjug o




85

Entspannungsgeschichte: Die Wohlfiihlwichtel und der Honig

ie Wohlfiihlwichtel vom
nz miide geworden. Wolfi
wollen wir uns erst einmal
Nickerchen machen!«

sie genug geruht und
nternehmen. Sie setzen
n Boden und schaukeln

‘nach vorne und nach hin-
 werden. Dann schaukeln
deren Seite.

d lassen die Arme

m Schiitteln: »Ha,
nen Spaf, diese
s zu rufen.

\d angeflogen und
blaue Blume. Valerie




Quelle: Ohm, 2017, S. 116-117

86

ammelt den Honig, den wir so gern
Lasst uns auch summen und die
Ren!« Die Biene ist iberrascht und
»r das Summ-Konzert, dass die Wohl-
| veranstalten. Lautes Summen ist im
n, in das die Biene miteinstimmt.

igt ihnen, wo der Honig im Mar-
g'[fersteckt ist. Die Wohlfiihlwichtel
lie Hocke und schlecken den sufien,
nig. Sie bleiben dann noch etwas
und strecken den Riicken, indem
ne nach vorne ausstrecken.

Nun haben wir aber eine Pause
erchen verdient!«

Ohm, D. (2017): Entspannung fur Kinder. Ausgeglichen und konzentriert mit Yoga,

PR, AT & Traumreisen. Stuttgart: Trias Verlag
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Traumreise: Die Barenhohle im Friihling

Die Birenhohle im Friihling

In der Barenhghle ist es angenehm warm.
Bert, der Barenjunge, rikelt sich etwas und
legt sich noch bequemer hin. Seine Arme und
seine Beine fiihlen sich angenehm schwer
an ... Es ist schon warm in der Birenhdhle ...
So ein schoner, langer Winterschlaf ist wirk-
lich sehr erholsam. Warme Luft kommt von
drauBen herein. Ist es etwa schon Friihling
geworden? Bert mag noch nicht aufstehen.
Es ist so gemiitlich in seiner Kuschelecke ...
Seine Arme und Beine fiihlen sich wohlig
warm an ... Er hort wie seine Eltern in der
anderen Ecke der Hohle ruhig und gleichmd-
Big atmen ... Das ist S0 beruhigend, er merkt,
dass auch sein Atem ruhig und gleichmégBig
geht ... Dann spirt er, wie er sanft angestupst
wird. Als er zur Seite schaut, sieht er, dass
seine Schwester Bessy schon aufgewacht

ist. »Komm Bert, lass uns mal rausgehen und
schauen, ob schon Friihling ist!« Nun ist er
auch gespannt, ob die Sonne scheint und ob
es drauBen schon warm ist. Als sie aus der
dunklen Hohle hinauskommen, sehen sie,
dass die frischen, griinen Blatter des Waldes
in der Sonne leuchten. Das junge Laub der
Biume hat viele unterschiedliche Griintdne
von hellen, gelblichgriinen Blattern bis zum
dunklen Griin der Tannen. Alles sieht so jung
und frisch aus ... »Komm, lass uns einen
Spaziergang machen und schauen, ob auch
die anderen Tiere des Waldes schon wach
sind, schlagt Bessy vor. Sie gehen los und
spiiren den angenehm warmen und weichen
Waldboden unter den FiiRen ... Die warmen
Strahlen der Sonne fiihlen sich herrlich an ...
Sie atmen die gute Waldluft, die so einen an-
genehmen und wohltuenden Geruch hat ... Es

duftet nach frischem Griin und Waldblumen ...
Sie schauen sich um und sehen, dass viele
kleine Blumen den Waldboden bedecken.
Manche sind weif, andere sind gelb und
einige auch rot ... Sie kommen an einen Bach,
der sich durch den Wald schlangelt. Klares
und frisches Wasser stromt an ihnen vorbei.
»Nun lass uns erst mal etwas trinken, sagt
Bert. Das angenehm kiihle, frische Wasser tut
richtig gut. Sie hdren hinter sich einen Zweig
knacken und drehen sich um. Sie sehen, dass
ihr Nachbar Fritz der Fuchs auch schon aufge-
standen ist. Er will sich ebenfalls am Bach er-
frischen. Sie begriiBen ihn und beschliefen,
den Spaziergang gemeinsam fortzusetzen.
So wandern sie weiter durch den wunder-
schonen Wald und héren das Gezwitscher
der Végel ... Ein Vogel singt besonders schon.
Als sie naher kommen, erkennen sie, dass

es Andrea die Amsel ist, die so wunderschdn
singt. Sie wandern weiter und Andrea folgt
ihnen, indem sie von Baum zu Baum fliegt.
SchlieBlich kommen sie an eine Lichtung,
die mit weichem Moos und vielen bunten
Blumen bewachsen ist. »Nun lasst uns mal
eine Pause machenc, schlagt Fritz vor. »Das
ist eine gute Ideex, sagt Bert. Und Bessy
erganzt: »Wir miissen die Wanderung ja nicht
gleich iibertreiben!« Sie lassen sich in das
warme und weiche Moos sinken und legen
sich bequem hin ... Von der Wanderung sind
sie etwas erschopft, sodass es guttut, Arme
und Beine locker auszustrecken, die sich
angenehm schwer anfiihlen ... Sie spiiren den
warmen weichen Waldboden und die warmen
Strahlen der Sonne ... Arme und Beine fiihlen
sich angenehm warm an ... Sie atmen die
frische Waldluft und merken, wie ihr Atem
ruhig und regelmaRig geht ... Es ist so richtig
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erholsam hier auf dieser schénen Waldlich- und atmen tief durch. Dann 6ffnen sie die Au-
wng und Andrea, die auf einem Baum mitder  gen und sind ganz munter, frisch und erholt.
Nahe sitzt, singt ihnen ein schones Lied ... ' ‘

Das machst Du jetzt bitte auch: die Arme
(RucknahmE) Nach einiger Zeit fiihlen sie sich mehrmals fest beugen und strecker.m.. gut
gut erholt und frisch. Sie recken und strecken durchatmen und die Augen wieder ffnen.
sich. Sie beugen die Arme mehrmals fest an

Quelle: Ohm, 2017, S. 138-139

Ohm, D. (2017): Entspannung fur Kinder. Ausgeglichen und konzentriert mit
Yoga, PR, AT & Traumreisen. Stuttgart: Trias Verlag
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Reise durch den Korper

»Du kannst Dich vielleicht noch etwas mehr
entspannen, indem Du die verschiedenen
Korperbereiche im Geiste noch einmal

durchgehst.

« Achte zunichst noch einmal auf die File.
Wie fiihlt es sich hier an .2 Weiter zu den
Unterschenkeln. Was spurst Du hier ... ?
Wie ist es in den Oberschenkeln ...? Spiire
die GesiRmuskeln. Wie fiihlt es sich hier
an ...? Wie fiihlt es sich im Bereich der
Bauchmuskeln an ...? Weiter zum Riicken.
Was spiirst Du hier .2 Wie ist es im Be-
reich der Schultern ...? Wie fiihlt sich der
Nacken an ...? Wie ist es im Gesicht? Im
Bereich der Stirn ..., der Augen ..., der Wan-

gen ..., der Kiefermuskeln ..., des M

... Weiter zu den Oberarmen, y; " g

sie sich an? Wie fihlen sich dje Ue (hien
me an ...7 Und schlieRlich die Han:terar.

filhlt es sich hier an ...? e

Lass die Entspannung sich mehr und
ausdehnen und verstirken ... etk

An dieser Stelle kannst Du mit den ()
gen aufhoéren. Du kannst aber auch wcl;::
in der Entspannung bleiben. Wenn py r
aufhoren willst, machst Du Folgendes:

« Arme mehrmals fest anbeugen, recken
strecken, rdakeln '

« gut durchatmen
» Augen aufe

=T

Quelle: Ohm, 2017, S. 46

0 _ L
hm, D. (2017): Entspannung fur Kinder. Ausgeglichen und konzentriert mit Yoga

PR, AT & Traumreisen. Stuttgart: Trias Verlag
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Eidesstattliche Erklarung

Masterarbeit — Primarstufe

"Ich, Sabrina Berer, erklare, dass ich die vorliegende Masterarbeit selbst verfasst
habe und dass ich dazu keine anderen als die angeflihrten Behelfe verwendet

habe. AuRerdem habe ich ein Belegexemplar verwahrt."

(Satzung der Padagogischen Hochschule Salzburg Stefan Zweig,

Studienrechtliche Bestimmungen 8 5 (p))

Polling im Innkreis, Juli 2021




