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Zusammenfassung

Insbesondere fiir die Kinder in der Grundschule stellt die Forderung nach gerichteter Auf-
merksamkeit und korperlicher Ruhe im Unterricht eine hohe Belastung dar. Die Herbeifiih-
rung von Entspannung im Unterricht kann zu korperlichem Wohlbefinden sowie zu erfolg-
reichem schulischem Lernen beitragen. Im folgenden wird eine Sammlung von 54 Ubungen
zu korperlicher Bewegung sowie zu korperlicher Ruhe und Konzentration vorgestellt. Diese
Ubungen sind fiir Grundschulkinder geeignet, konnen in den Unterricht integriert werden
und haben sich in der Praxis bewéhrt

Schlagworter: Ruheiibung, Bewegungsiibung, Entspanntes Lernen, Unterricht

Abstract

Especially for elementary school children, the demand for goal oriented attention and
physical quietness is a high challenge. The introduction of relaxation during class lessons
may improve physical well-being and successful learning in school. A collection of 54
exercises about bodily movement and also about physical relaxation and concentration will
be introduced. All exercises are suitable for elementary school children, can easily be inte-
grated during class lessons and were tested in school.

Key words: relaxation exercises, bodily movement exercises, successful learning in ele-
mentary school
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1 ENTSPANNTES LERNEN IM UNTERRICHT

Insbesondere fiir die Kinder in der Grundschule stellt die Forderung nach gerichteter
Aufmerksamkeit und korperlicher Ruhe im Unterricht eine hohe Belastung dar. Bewegung
und Entspannung kommen im schulischen Unterricht zu kurz. Daher stellt sich haufig die
Frage, wie die Schiilerlnnen wieder in eine entspannte und freudvolle Lernsituation
gebracht werden konnen. Dies gilt insbesondere, wenn Schiilerinnen und Schiiler nach
anstrengendem Arbeiten unkonzentriert werden, nach Klassenarbeiten wenig aufnahmetfa-
hig sind, wenn Regen die Hofpause verdirbt, wenn Mittagsmiidigkeit zu Denkblockaden
beitrdgt oder wenn die Kinder sehr ausgelassen vom Sportunterricht kommen.

Mit Hilfe von Bewegungs- und Ruheiibungen soll es moglich sein, die Schiilerin-
nen und Schiiler auf spielerische Weise zu lockern, Stress abzubauen und Unterricht wirk-
samer werden zu lassen. Korperliche Anregung zur Bewegung im Unterricht kann ebenso
zur Entspannung der Lernenden fithren wie in anderen Unterrichtssituationen Anregungen,
um zu korperlicher Ruhe zu kommen.

Hiufig ist die Bereitschaft der Lehrenden, Ubungen zu Bewegung und Ruhe in den
Unterricht einzubeziehen, groBer als ithr Wissen um praktikable Ideen.

Hier setzt die vorliegende Sammlung von 54 Ubungen an. Die Ubungen haben sich
in der Arbeit mit Grundschulkindern bewdhrt und konnen in den Unterricht integriert wer-
den. Die dargestellten Ubungen dienen nicht der Therapie von Stérungen. Vielmehr sollen
sie praventiv Freude an Bewegung, an Ruhe, kurz an Entspannung vermitteln und so zu
verbesserten Lernergebnissen und zu einem Unterricht mit weniger Angst- und Gewaltent-
stehung beitragen.

Die im folgenden beschriebenen Ubungen erfiillen alle die folgenden Anforderungen: Sie
e sind leicht verstandlich,

bereiten Freude,

erfordern 3 - 15 Minuten Zeit,

erfordern keine bzw. nur sehr wenige Hilfsmittel und

sind im Unterricht durchzufiihren.

Die Ubungen lassen sich fiinf Gruppen zuordnen, je nach Ziel der Ubungen. Im ein-
zelnen sind dies Ubungen zur korperlichen Ruhe, zur Bewegung, zur Konzentration, Atem-
und Phantasieiibungen sowie Ubungen zum Sprechen/Singen. Jede einzelne Ubungsbe-
schreibung ist mit Symbolen versehen. Diese Symbole weisen auf spezifische Unterrichts-
situationen hin, in denen die jeweilige Ubung zur Entspannung beitragen kann.

Alle Ubungen sollten die interessierten Lehrerlnnen vorher selbst ausfiihren und
sicher erkldren konnen. Der Schutz erkrankter Kinder und priaventive MaBBnahmen des
Unfallschutzes miissen selbstverstidndlich berticksichtigt werden.

Zu Beginn sollten die LehrerInnen den Grétschstand erldutern und ggf. Haltungen
sanft korrigieren. Die Knie sollen leicht gebeugt sein, und die Arme seitlich am Korper
herunter hingen. Das Becken sollte nicht in Hohlkreuzhaltung gekippt und die Schultern
sollten nicht hochgezogen werden.

Bei der Durchfiihrung der Ubungen ist zu beachten, dass die Kinder nicht zur
Ubungsteilnahme gezwungen werden. Vielmehr sollte ihr Interesse daran geweckt werden.
Jedes Kind darf sofort authoren, falls ihm etwas unangenehm ist. Andererseits ist darauf zu
achten, dass die Kinder sich nicht gegenseitig ablenken, indem sie z.B. kichern oder rufen.
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Auch sollte darauf geachtet werden, dass die Ubungen keinen Leistungsehrgeiz
hervorrufen.

Nach jeder Ubung sollten einige Kinder die Gelegenheit erhalten, kurz iiber ihre
Befindlichkeit zu sprechen.

Nachdem die Kinder Bekanntschaft mit den Ubungen gemacht haben, ist weniger
Zeit dafiir notwendig und Befindlichkeitsverbesserungen treten rasch ein.

Fiir Hinweise und Anregungen bin ich dankbar.

Wolfgang Griitzemann

Dr. W. Griitzemann

Arbeitsbereich Pddagogische Psychologie
Institut fiir Pddagogik
Martin-Luther-Universitdt Halle Wittenberg
D-06099 Halle (Saale)
gruetzemann@paedagogik.uni-halle.de
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2 EMPFEHLUNGEN FUR SPEZIFISCHE
UNTERRICHTSSITUATIONEN

Nach bewegungsintensivem Unterricht
1,19, 36 - 38, 46, 48

1,31 -35,46,47,49 - 51

@ Wenn Konzentration gefragt ist...

%g Nach Klassenarbeiten...
| \ 2,3,7,8,12,13,18, 20 - 22, 25, 26, 28,
29, 32,46, 52, 54
F o
‘ Es regnet... Hofpause entfillt!
31,32, 34,37, 38, 46, 52 - 54
J
Abwechslung in Doppelstunden
1-19,21,22,25,27, 29, 35, 39-45, 52
~ Der Montag nach dem Wochenende
. MONTAG!Y
SIRERY 9,37, 38

Die Mittagstragheit...
4,7,9,13 - 16, 23, 24, 26, 27, 30, 33, 39,
40-42,47-52

Die Ferien sind vorbei!
31,34, 48,53
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3 UBERSICHT UBER DIE UBUNGEN
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4 UBUNGSBESCHREIBUNGEN

4.1 Ubungen fiir kérperliche Ruhe

1. Achteriibung @ ﬁ &

Ziel: Entspannung und erhéhte Konzentration
Materialien: Tontrdger mit beruhigender Musik und Abspielgerit.
Dauer: max. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):
Die Kinder stellen sich mit geschlossenen Augen eine liegende Acht vor und verfolgen
deren Verlauf in einer Richtung mit ruhigen Augenbewegungen. Dann Richtungswechsel.

Variante (stehend):

Bei leiser Musik stehen die Kinder, heben den linken Arm in Augenhdhe und zeigen mit der
Hand nach vorn. Nun in der Mitte beginnend nach links oben eine liegende Acht zeigen. 3x
linker Armeinsatz, dann 3x rechts, dann 3x mit beiden Armen gleichzeitig. Dabei verfolgen
die Augen diese Bewegungen.

X
2. Ich bin der Grofite !
~
Ziel: vom Arbeitsdruck befreien, Lockerung
Dauer: ca. 1-2 min

Durchfiihrung (stehend / sitzend):
Héande nach oben strecken, ausgiebig ridkeln, Muskeln anspannen, die Hande zu Fiusten
ballen, die Spannung auflésen, noch einmal wiederholen, zum Schluss herzhaft gdhnen.

X
3. Spinne i \
Ziel: Lockern der Hiande und Finger nach langem Schreiben
Dauer: ca. | min

Durchfiihrung (sitzend):

Die Kinder sitzen am Tisch, legen ihre Arme und die Handinnenflachen auf die Tischfldche,
strecken die Finger nach unten (jede Hand wie eine Spinne), spreizen die Finger
anschlieBend und ballen sie dann 4 Sekunden zu Fausten. Danach werden die Hande wieder
gedffnet und die Losung der Anspannung beobachtet. Diese Ubung wird ca. 6x wiederholt.
Zum Schluss Finger leicht ausschiitteln.

Hallesche Berichte zur Pddagogischen Psychologie 4-2002
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4. Luftnummer ﬁ &

Ziel: Lockerung
Dauer: ca. | min

Durchfiihrung (sitzend):
Die Kinder stehen, verlagern das Gewicht auf den linken Fu3 und malen langsam und
konzentriert mit dem rechten Ful in die Luft vor sich:

ein Viereck, ein Kreuz, eine Banane, einen Fisch.
AnschlieBend malen sie, auf dem anderen, rechten Bein stehend, langsam und konzentriert
mit dem linken Fuf3 in die Luft:

ein Herz, einen Kreis, eine Eins, ein Schwein.

5. Pusteblume &

Ziel: Dehnung und Lockern der Arme / Hidnde und des Korpers nach
konzentrierter Arbeit
Dauer: ca. 1-2 min

Durchfiihrung (sitzend, besser stehend):

Bequem hinstellen. Beim ruhigen Einatmen werden die Hénde zuerst ineinander gefaltet,
dann die HandauBenflachen mit gestreckten Armen nach auflen (nach vorn) vor die Brust
gehoben. Nun werden die Arme mit gefalteten Hinden wie ein Kreis gerundet hoch iiber
den Kopf als Pusteblume gehalten, die der Wind sanft bewegt. Dazu werden sie seitlich
tiber den Kopf einmal langsam nach rechts — und dann langsam nach links heriibergezogen.
Die Lehrerin gibt an, woher der Wind kommt, und die Pusteblumen geben sanft nach. Die
Kinder unterstiitzen den Wind durch ruhiges, langes Summen: ssssssss... Ruhig ausatmen,
dann wieder einatmen.... und 6x wiederholen.

6. Scheibenwischer &
Ziel: Losen von Nackenverspannungen
Dauer: ca. 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Die Kinder stehen und suchen einen Punkt hinter sich. Einatmend drehen sie langsam den
Kopf so weit wie moglich links nach hinten (Schultern bleiben weitgehend vorn), den Blick
moglichst geradeaus gerichtet. Sobald sie eine leichte Spannung in der Hals- oder
Genickgegend fiihlen, lauschen sie in den Koérper hinein, wihrend sie eine unsichtbare Linie
zum vorher bestimmten Punkt hinten 'zeichnen'. Ausatmend kommen sie in die
Ausgangsstellung zuriick. Einatmend wird der Kopf nun soweit wie moglich auf die andere
Seite gedreht und die Ubung wie zuvor ausgefiihrt.
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. . <
7. Kirschenpfliicken ﬁ T &

o

Ziel: korperliche Lockerung
Dauer: ca. 5 min

Durchfiihrung (stehend):

Vortrag des Textes, die Kinder bewegen sich dazu.

Ruhig strecken und recken wir uns. Wir schlieBen die Augen und denken dabei an eine
schone Kirschplantage...

Wenn wir mit den Gedanken dort angekommen sind, stellen wir uns die Kirschbdume vor.
Thre Aste hiingen so voll mit Kirschen, dass sie sich biegen und wir uns nur noch strecken
miissen, um sie zu pfliicken.

Wir stellen uns auf die Zehenspitzen und greifen mit den Armen weit nach oben, damit wir
auch gut and die Kirschen heran kommen kénnen. Wir nehmen die Arme wieder herunter,
schiitteln sie kurz aus und versuchen noch einmal, viele Kirschen zu pfliicken. Wir haben
uns jetzt so angestrengt, dass wir unseren Oberkorper einfach langsam nach vorne fallen
lassen. Alles wird ganz locker! Die Knie sind leicht gebeugt, die Arme baumeln neben uns
herunter. Nun richten wir uns langsam auf. Wirbel fiir Wirbel. Der Korper zieht den Kopf
nach oben. Wir spiiren die Entspannung in unserem Korper, aber die Schultern sind noch
leicht verspannt. Wir heben nun die Schultern an und merken die Anspannung. Jetzt lassen
wir sie fallen und spiiren die Entspannung. Nun géhnen wir herzhaft, dabei entspannt sich
unser Gesicht.

Den Unterkiefer fallen lassen und durch den Mund kréftiger atmen... Wir kommen nun
zuriick.. langsam die Augen 6ffnen und rikeln!

£
8. Muskelentspannung 4 \ &

Ziel: Muskelentspannung, Aktivierung vor Unterrichtsbeginn
Materialien: Matten
Dauer: ca. 2 min

Durchfiihrung (liegend):

Die Kinder legen sich auf den Riicken, die Arme neben dem Korper, die Beine leicht
gegratscht. Intensive Anspannung so vieler Muskeln wie moglich. Die Spannung 10s halten
und dann die Muskeln sanft und genieBerisch entspannen. Diese Ubung 2-3x wiederholen!
Im Stehen dann den Korper ausschiitteln.

9. Rikeln MOHTAGH ﬁ‘f\\q &

Ziel: Korperwahrnehmung, Ldésung von Muskelverspannungen, Entspannung
erleben, Aktivierung zu Beginn von Arbeitsphasen

Materialien: Decken, Matten

Dauer: ca. 2-3 min
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Durchfiihrung (liegend):

Die Kinder liegen auf dem Riicken und schlieBen ihre Augen. Sie sollen sich 1 Minute so
rakeln, dass Arme und Beine intensiv gestreckt und gedehnt werden. Danach 6ffnen alle die
Augen, ohne zu sprechen und erleben die entspannende Wirkung des Réikelns.

10. Nackeniibung 1 &

Ziel: Lockerung der Muskulatur nach langem monotonen Sitzen
Materialien: Stiihle
Dauer: ca. 5 min

Durchfiihrung (sitzend):

1. | bequem auf einen Stuhl setzen (gerade)

)

2. | Kopf nach hinten fallen lassen, Kinn hochschieben

4. | Kinn in Richtung Boden schieben

3. | Kopf seitwirts ziehen, nach rechts und nach links ﬁ

5.|Kopf nach vorn unten, und dann nach oben rechts und links
ziehen
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11. Nackeniibung 2

Ziel: Lockerung der Muskulatur nach langem monotonen Sitzen

Materialien: Stiithle
Dauer: ca. 5 min

Durchfithrung (sitzend):

1. | Kopf nach links hinten und dann nach oben federn,
Kopf nach rechts hinten und dann nach oben federn

2. | Kopf nach links hinten und dann nach unten federn,
Kopf nach rechts hinten und dann nach unten federn

3. | Kopf driickt gegen die Arme nach vorn

4. | Kopf driickt gegen die Arme nach hinten

5. |Kopfin Teilschritten nach vorn unten ziehen

e A i
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X
.
12. Zwergflusspferde waschen (Partneriibung) ~ &

Ziel: Entspannung durch massagedhnliche Beriihrungen. Entlastung des Riickens.
Ablenkung, Forderung des korperlichen Wohlbefindens.

Materialien: Stiihle

Dauer: ca. 8 min

Durchfiihrung:

ein Kind sitzt quer zur Lehne auf einem Stuhl - ein anderes Kind steht dahinter -
Ubung auch hintereinander hockend méglich!

Begonnen wird mit dem Erzédhlen der folgenden Geschichte:

Stellt euch vor, das Wetter ist schon und wir machen einen Ausflug in den Zoo. Am Gehege
der Flusspferde angekommen, treffen wir den alten Tierpfleger, der die Zwergflusspferde
fiittert und wdscht. Der alte Tierpfleger ist ganz traurig und in grofser Sorge, denn sein
Lehrling — der ihm sonst bei der Arbeit hilft — ist krank. Deshalb fragt er uns, ob wir ihm
helfen kénnen, die niedlichen zahmen Zwergflusspferde zu waschen. Ihr seid gleich dazu
bereit, dem Tierpfleger zu helfen.

Nun wird die Aufgabe erklédrt und demonstriert:
Der Riicken der ,, Zwergflusspferde wird ,,nass‘ gemacht. Dazu legt einer dem andern
seine Hdinde auf die Schultern und ldsst sie mit einem Gerdusch, dhnlich dem laufenden

Wasser einer Dusche, mehrmals von oben nach unten iiber den Riicken gleiten.

Der Riicken der ,, Zwergflusspferde* wird ,,eingeseift“, indem ein Kind mit seiner Hand
kreisende Bewegungen auf dem Riicken des anderen macht.

Nun wird der Riicken der ,,Zwergflusspferde“ wird mit einer , dicken Biirste* bearbeitet.
Dazu formt ein Kind mit seiner Hand eine Kralle, d.h. es stellt seine Finger auf und

massiert den Riicken des anderen mit seiner ,, Biirste “.

Der Riicken der ,,Zwergflusspferde “ wird wieder mit Wasser ,,klargespiilt“. Wie zu Beginn
gleiten die Hdnde - unter wasserdhnlichen Gerduschen - vom oberen Riicken nach unten.

Der Riicken der ,,Zwergflusspferde wird mit einem ,,weichen Handtuch" abgetrocknet.
Hierzu reibt ein Kind mit seinen Hdinden liebevoll auf dem Riicken des anderen.

Anschlieflend Partnerwechsel.
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. . LY
13. Kleiderbiigel 5, ﬁ &

Ziel: differenzierte Korperwahrnehmung, erleben von Muskelanspannung und
-entspannung flihlen
Dauer: ca. 3 min

Durchfiihrung (sitzend):
Als wenn im T-Shirt, dem Hemd oder der Bluse der Kinder noch der Biigel stecken wiirde,
sollen sie die Schultern weit nach oben ziehen, was etwas komisch aussieht.

Anspannungsphase: Die Augen schlieBen. Sechs mal die Schultern bis zu den Ohren
hochziehen und dabei den Hals ganz verschwinden lassen. Die Brust heraus driicken,
aufrecht sitzen. Nicht die Luft anhalten, sondern gleichméBig atmen: dabei durch die Nase
ein- und den Mund ausatmen, jedes Mal ca. 5 Sekunden halten — so ist es prima!

Wenn die Schultern verspannt sind, darf es ein wenig ziehen, aber das vergeht wieder.

Entspannungsphase: Nach 5 Sekunden einfach entspannen. Dabei die Schultern absinken
lassen und tief ein- und ausatmen. Vielleicht beginnen die Kinder langsam zu schwitzen.
6x im Wechsel Anspannen und Entspannen.

14. Riickeniibung 1 ﬁ &

Ziel: Entspannungen und Lockerung der Riickenmuskulatur nach langen
Arbeitsphasen (z. B. mittags) und vor weiteren Arbeitsphasen

Materialien: Decken, Matten, Stiithle

Dauer: ca. 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Alle Kinder stellen sich in den Gritschstand, gehen in die Knie
(einbeugen), legen beide Hénde auf die Knie, versuchen dabei den
Riicken gerade zu halten und die Bauchmuskulatur anzuspannen. l

Nach ca. 15 s anhaltender Spannung die Hénde loslassen, hingen lassen i
und weitere 15 s so verweilen. Insgesamt 5x durchfiihren.
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15. Riickeniibung 2 ﬁ?\\q &

Ziel: Entspannungen und Lockerung der Riickenmuskulatur nach langen
Arbeitsphasen (z. B. mittags) und vor weiteren Arbeitsphasen

Materialien: Decken, Matten, Stiihle

Dauer: ca. | min

Durchfiihrung (liegend):

Die Kinder legen sich auf den Riicken, nehmen die () @lj‘ N
Knie hoch, lassen dabei die Fiile am Boden stehen. LR

Die Knie liegen aneinander und sollen jetzt im Wechsel einmal rechts und dann links
abgelegt werden. Die Ubung schén langsam 15x durchfiihren.

16. Riickeniibung 3 ﬁi\? &

Ziel: Entspannungen und Lockerung der Riickenmuskulatur nach langen
Arbeitsphasen (z. B. mittags) und vor weiteren Arbeitsphasen
Dauer: ca. 1-2 min

Durchfiihrung (stehend):

Die Kinder stehen im Gréatschstand hinter den Stiihlen und stiitzen die \
Héande auf die Lehne. Dabei wird der Bauch eingezogen und der
Oberkorper nach vorn gebeugt, der Riicken wird dadurch leicht
abgerundet.

Die Hinde versuchen, die Sitzfliche des Stuhls zu beriihren. Diese
Haltung soll ca. 15 s andauern. Insgesamt 10x durchfiihren.
AnschlieBend Korper lockern, indem die Kinder sich 'ausschiitteln'.

17. Tarzan &

Ziel: Muskelanspannung- und -entspannung erleben

Dauer: ca. 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Oberkdrper nach vorn, mit beiden Fausten moglichst bis zum FuB3boden beugen; dann so
greifen, als ob man sich an einer unsichtbaren Liane langsam von unten Stiick fiir Stiick fest
greifend nach oben zieht - bis zur Streckung des Oberkdrpers und beider Arme.
AnschlieBend lockern. Die Arme ganz geldst hdngen lassen, die Muskeln ausruhen und
ruhig ein- und ausatmen. 6x im Wechsel anspannen und entspannen!
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<
18. Kuchen backen P &
~

Ziel: Diese Massageiibung dient der Entspannung. Sie ist angenehm, weil sie spielerisch
aufgebaut und daher besonders geeignet ist, um Massage und Entspannung an Kinder
heranzubringen und mogliche Beriihrungsingste gegeniiber Mitschiilerinnen und Schiilern
zu mindern.

Dauer: 4 min

Durchfiihrung (sitzend, paarweise):

Sie kiindigen den Kindern an:
Heute wollen wir einen Kuchen backen! Wir brauchen ein Kuchenblech. Oh, das
Kuchenblech ist ja noch schmutzig. Also Wasser iiber das Blech laufen lassen...

= Alle Finger imitieren flieBendes Wasser durch Wellenbewegungen von oben nach unten.

Zusitzlich wird ein ,,tsch* artikuliert.

Und nun sauber rubbeln...

=>» Mit zwei Fiusten den Riicken sauber ,,rubbeln*
Und wieder etwas Wasser driiber laufen lassen (siehe oben).
Das nasse Blech miissen wir jetzt natiirlich wieder abtrocknen...

=>» Beide Hénde driicken flach und mit Druck mehrmals von oben nach unten...
Nun kann es losgehen! Wir nehmen etwas Mehl. Das hdufeln wir auf und formen ein Loch
in die Mitte...

=>» Mit beiden Hinden Mehl , hdufeln“ und ein Loch imitieren

Dann brauchen wir Zucker...

Die Fingerspitzen imitieren Zucker...

Was muss noch in den Kuchen? Natiirlich Eier! ...

Sich beriihrende Fingerspitzen schlagen, senkrecht auf den Riicken fallend, die Eier auf.
Dann driicken sich die Fingerspitzen gleichmifig nach auf3en.
Jetzt eine Prise Salz... und Schokoladenstiickchen...
Einzeln mit den Fingerspitzen hinzufiigen...
Und jetzt muss der Teig geknetet werden...
Mit beiden Hénden ,.kneten®...
Das Kuchenblech muss nun mit Butter eingestrichen werden...
Vier Finger streichen das ,,Blech® ein...
Den Teig rollen wir mit dem Nudelholz schon gleichmdfig aus...
Der Unterarm ,,rollt” mit Druck den Teig aus, der andere Arm fiihrt ihn...

Es soll ein Kirschkuchen (Apfelkuchen) werden, also fehlen noch die Kirschen (Apfel)...
Die ,,Kirschen* mit den Fingerspitzen eindriicken... (Apfelstiicke durch Zeige-, Mittel- und
Ringfinger imitieren)

Lasst uns noch Streusel auf den Kuchen machen, die sind besonders lecker...

Streuseln imitieren...

So, was nun? Ach ja, der Kuchen muss gebacken werden...
Hénde und Unterarme mit Druck auflegen...

Hmm, wie das duftet!... Wir nehmen das Blech heraus und teilen den Kuchen in Stiicke...
Die Handkante teilt als ,,Messer* den Kuchen in Stiicke

Jetzt verteilen wir den Kuchen mit der Kuchenschaufel auf Teller...

Vier Finger imitieren die ,,Kuchenschaufel und heben den Kuchen ab...

Und zum Schluss waschen wir das Kuchenblech wie am Anfang...

v oV

v v v Y

v v VvV
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4.2 Bewegungsiibungen

19. Achterbahn ﬂk &

Ziel: Entspannung und erhdhte Konzentration
Materialien: Tontrager mit beruhigender Musik und Abspielgerit.
Dauer: max. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):
Die Kinder stellen sich mit geschlossenen Augen eine liegende Acht vor und verfolgen
deren Verlauf in einer Richtung mit ruhigen Augenbewegungen. Dann Richtungswechsel.

Variante (stehend):

Bei leiser Musik stehen die Kinder, heben den linken Arm in Augenhdhe und zeigen mit der
Hand nach vorn. Nun in der Mitte beginnend nach links oben eine liegende Acht zeigen. 3x
linker Armeinsatz, dann 3x rechts, dann 3x mit beiden Armen gleichzeitig. Dabei verfolgen
die Augen diese Bewegungen.

20. Rakete \
Ziel: Aktivierung, Abbau von offenen und latenten Spannungen
Dauer: ca. 2 min

Durchfiihrung (stehend):

Die Kinder verteilen sich gleichméfig im Raum, stehen, die Beine leicht gegrétscht, mit
durchgedriickten Knien. Die Arme hingen locker am Korper.

Nun spannen sie ihre Bein-, GesdB3-, Armmuskulatur an, fiihren dann gleichzeitig rasch die
Arme nach oben und strecken sie gegen die Decke.

AnschlieBend die Augen fiir ca. 15 s schlielen und ruhig die Arme wieder herunter fiihren.

X
21. Kickbox e
a2 A LRDOA \
Ziel: 16sende Bewegungen, Abbau von Anspannungen
Dauer: 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Die Kinder nehmen den Gréitschstand ein. Beide Fauste (fest geballt, den Daumen nicht
eingeschlagen) liegen seitlich in der Taille auf dem Beckenknochen. Der Faustriicken zeigt
nach unten.

In dieser Position atmen wir ein, lauschen in uns hinein. Indem wir explosionsartig ausat-
men, wird die gesammelte Energie durch einen Fauststo3 in die unten beschriebene Rich-
tung entladen. AnschlieBend ziehen wir die Faust entspannt in die Ausgangsposition zu-
riick. Einatmend beginnt der Ubungszyklus von vorn. Die Reihenfolge der Fauststofe:
rechts nach vorn, links nach vorn; rechts zur Seite, links zur Seite.
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<
22. Der begossene Pudel & e
~

Ziel: Muskellockerung, Aktivierung.
Ein Muntermacher, auch nach einer Klassenarbeit.
Dauer: ca. 1 min

Durchfiihrung (stehend):
Die Kinder imitieren einen Pudel, der aus einem Teich gekommen ist und nun das Wasser
aus dem Fell schiitteln will.

Dazu stellen sich alle Kinder bequem in die leichte Grétsche und lassen die Arme locker
herunter hidngen. 15 Sekunden werden die Hénde ganz leicht und locker geschiittelt, dann
15 Sekunden das Schiitteln etwas steigern und im Unter- und Oberarm fortsetzen, dann
wieder langsamer werden, und den rechten und den linken Fuf3 ausschiitteln — je 15
Sekunden — und zuletzt 15 Sekunden der Entspannung ruhig nachspiiren. Wiederholen.

23. Gesichtsmassage ﬁ

.

Ziel: ein Muntermacher, auch nach einer Klassenarbeit
Dauer: ca. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):

Im Sitzen die eigenen Hande und Unterarme reiben, bis sie gut erwidrmt sind, dann
moglichst Augen schlieBen und mit den Hénden bedecken, anschlieBend das Gesicht
griindlich massieren, Augen 6ffnen, kurz gihnen und strecken.

24. Klopfmassage ﬁ

-

Ziel: Verdauung in der Mittagspause stiitzen, Lockerung des Korpers
Dauer: max. 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Alle Kinder klopfen sich mit der flachen Hand den ganzen Korper ab, den Kopf sanft, dafiir
den Po und die Beine etwas kriftiger. Wenn ein ausreichendes Vertrauensverhiltnis bei den
Kindern gegeben ist, kann daraus eine Partneriibung werden. So ist es auch moglich, den
Riicken abzuklopfen.
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<
25. Holz hacken & A
~

Ziel: Lockerung des Korpers, ein Muntermacher
Dauer: ca. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):

Die Kinder stehen neben ihren Bénken. Die Fiile sind hiiftbreit gegratscht. Zunachst iiben
die Kinder kurz fiir sich, indem die Hidnde (‘mit der Axt') aneinander iiber dem Kopf
erhoben werden und mit einem kréftigen ,,Ha!* die vorgestellte Axt nach unten kracht.

Beim Heben der ,Axt” wird konzentriert eingeatmet, beim Zuschlagen auf das Holzscheit
stoBartig mit ,Ha!” ausgeatmet. Dann hacken die Kinder gruppenweise miteinander.

Achten Sie darauf, dass das Tempo nicht zu sehr beschleunigt und jeder geniigend Platz hat.

" <
26. Hiipfen und Klatschen S ﬁ

S

Ziel: korperliche Lockerung, erh6hte Aufnahmebereitschaft
Materialien: tanzbare Musik, Abspielgerét
Dauer: 3-5 min

Durchfiihrung (stehend):

Stehend hiipfen und dabei in die Hénde klatschen. Eignet sich besonders fiir nicht
schwingende FuBlboden. Wirkt besonders bei ansprechender Musik. Varianten: Paarweise
hiipfen, sich dabei paarweise drehend, klatschen in eigene und Partnerhidnde, wenig und
hoher hiipfen im Rhythmus.

27. Guten Tag, liebe Augen! & ﬁ&

Ziel: Dehnung, Erfrischung
Dauer: ca. 4 min

Durchfiihrung (stehend):

Lehrende(r) trigt den Text vor, die Kinder bewegen sich danach.
- Hallo, guten Tag!

- Bist du geschafft? Dann mach deinen Korper wieder munter!

1. Guten Tag, lieber Mund!  (kréftig gihnen)

2. Guten Tag, liebe Augen!  (Augen sanft reiben)

3. Guten Tag, liebe Stirn! (Stirn reiben)

4. Guten Tag, liebe Wangen! (Wangen reiben)

5. Guten Tag, liebe Arme! (Arme ausstrecken)

6. Guten Tag, liebe Beine! ~ (mit den Beinen stampfen)

7. Guten Tag, lieber Korper! (am Korper heruntersehen)

8. Jetzt sind Kopf und der gesamte Korper wach (Arme + Beine dehnen)

9. Seht euch um! (mit einer Hand als Schirmmiitze iiber den Augen umsehen)
Guten Tag, liebe Welt! (Kinder geben sich die Hand, wiinschen einen guten Tag)
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28. Auf der Mauer auf der Lauer.. (Hiipfen und Klatschen) ol \
Ziel: 16sende Bewegungen, Abbau von Anspannungen
Dauer: 3 min

Durchfiihrung (stehend):
Mehrere Male hintereinander singen die Kinder im Sprechgesang den folgenden Text:

Auf der Mauer auf der Lauer sitzt ne kleine Wanze / Auf der Mauer auf der Lauer sitzt ne
kleine Wanze. / Seht euch mal die Wanze an, / wie die Wanze tanzen kann! / Auf der Mauer
auf der Lauer sitzt ne kleine Wanze.

Bei den Worten ,Mauer’, ,Lauer’ und ,kleine’ wird geklatscht und rhythmisch gehiipft.

Y
29. Frosche jagen # \
Ziel: 16sende Bewegungen, Abbau von Anspannungen
Dauer: 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Auf einem DIN-A4-Hefter wird der ,Frosch’, ein Radiergummi, abgelegt. Der Hefter wird
wippend mit beiden Hénden festgehalten und der ,Frosch’ ca. 30 cm in die Hohe ge-
schnippst. Er soll weiter hiipfen, ohne dabei auf den Boden zu fallen.

30. Knie an Knie ﬁ

Ziel: 16sende Bewegungen, Abbau von Anspannungen
Dauer: 3 min

Durchfiihrung (stehend):
Die Kinder lernen den Sprechvers:

Kopf, Schulter, Knie und Zeh, Knie und Zeh,
Kopf, Schulter, Knie und Zeh, Knie und Zeh,
Augen, Ohren, Wackelnase, Augen, Ohren, Wackelnase

Kopf, Schulter, Knie und Zeh

Zwei Kinder sitzen sich gegeniiber, die Knie beriihren sich. Die Kinder sprechen gemein-
sam den Text und berithren mit den Fingerspitzen den im Vers genannten Kdorperteil und
zwar zuerst am eigenen Korper und dann beim Partner.

Augen, Ohren und Nase sind stets ausgenommen. Diese diirfen nur bei sich selbst angefasst
werden. Die Nase wird mit zwei Fingern hin- und hergewackelt. Das Tempo des
Sprechverses wird langsam gesteigert.

Im Sprechvers konnen auch andere Korperteile benannt werden (z.B. Kopf, Bauch,

Haare...) Im Stehen ist das Spiel bewegungsintensiver.
Und zum Schluss waschen wir das Kuchenblech wie am Anfang...
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4.3 Konzentrationsiibungen

31. Fortsetzungsroman @ - |-l
J

Ziel: Forderung der Konzentration und Kreativitit, da die Kinder spontan
reagieren miissen.

Materialien: Stuhlkreis

Dauer: abhingig von Klassenstirke

Durchfiihrung (sitzend):

Ein Kind beginnt mit wenigen Sitzen, eine Geschichte einzuleiten. Das (rechts) benachbarte
Kind setzt die begonnene Geschichte mit einem Satz fort u.s.w. ... Dabei gilt: Erlaubt ist,
was Spall macht. Zum Beispiel beginnt die Geschichte vom Schliissel damit, dass das erste
Kind einen groflen alten Schliissel erhdlt und diesen zur Fortsetzung der Geschichte an das
nichste Kind tibergibt.

R

32. Nestruhe . @ -
~ J

Ziel: Forderung der Konzentration, Beruhigung
Dauer: ca. 2 min.

Durchfiihrung (sitzend):

Fordern Sie die Kinder in ruhigem Ton auf, sitzend ihre Unterarme quer vor sich auf den
Tisch abzulegen und den Kopf dann seitlich in das so gebildete ,Nest’ zu versenken. Die
Kinder werden ermuntert, die Augen zu schliefen und aufmerksam auf die Gerdusche im
Klassenraum zu horen. Anschlieend sollen sie sich etwas Schones vorstellen. Nach 1-2
Minuten werden sie aufgefordert, wieder ,zuriick zu kommen’, kréftig durchzuatmen, zu
rakeln und die Augen zu 6ffnen.

33. Korpergeriusche @ ﬁ&

Ziel: Korperwahrnehmung, Muskelentspannung, Aktivierung
Dauer: 2-3 min

Durchfiihrung (sitzend / stehend):

Die Kinder sind Klang- und Gerdusche-Kiinstler: mit den Beinen kann man stampfen, mit
den FiiBen trippeln und mit den Héanden unterschiedlichen Klang beim Klatschen mit
unterschiedlich gew6lbten Handflachen erproben...

Die Kinder sollen ausprobieren, wer mit der Zunge schnalzen, mit den Fingern schnippen,
mit den Fiilen steppen oder andere Gerdusche erzeugen kann. Dabei kann den Kindern
vorgeschlagen werden, einen Zug, ein Formel 1-Rennen oder andere Gerdusche der Umwelt
nachzuahmen.
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f q
34. Geriusche erkennen E I l.l
J vee

Ziel: beruhigend und konzentrationsférdernd
Materialien: Gerduschquellen (Niisse, ein Buch, Folie, Keks, Luftpumpe, Glas)
Dauer: 5-10 min

Durchfiihrung (sitzend):
Die Kinder setzen sich mit dem Bauch zur Stuhllehne, schlieBen die Augen und nehmen
eine Entlastungshaltung ein.
Sie versuchen zu erraten, auf welche Weise Gerdusche durch die/den Lehrerin/Lehrer
erzeugt werden, z.B. durch das Zerreilen von Papier, beim Schreiben an der Tafel, beim
Klimpern mit dem Schliisselbund, beim Zuschlagen eines Buches... Fragen Sie die Kinder
danach,
wie die Gerdusche erzeugt wurden, z.B. durch klatschen in die Hand, schnalzen..
welche Gegensténde fallen gelassen wurden; z.B. Niisse, Wascheklammer...
welche Papierart zerkniillt wird, z.B. Zeitungspapier, Aluminiumfolie...
Nach drei Gerduschen werden die Horvermutungen der Kinder mit der tatsdchlichen
Gerduscherzeugung verglichen.

Variante: Richtungshoren

Die Kinder stehen mit geschlossenen Augen. Die Lehrerin / der Lehrer bewegt sich
»lautlos® im Klassenzimmer umher und gibt Gerdusche von sich, z.B. durch Klatschen oder
durch Instrumente. Die Kinder drehen sich in die Richtung, aus der sie das Gerdusch horen.

35. Storch auf einem Bein @ &

Ziel: 16sende Bewegungen, Abbau von Anspannungen
Dauer: 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Eine Ubung aus dem Yoga-Bereich: Die Kinder verlagern stehend ihr Gewicht auf das
rechte Bein, heben nun das linke Knie an und fiihren es mit dem den linken Ful} nach hinten
oben.

Nun fassen sie mit der linken Hand von unten an die Schuh-Oberseite. Der rechte Arm wird
dabei nach vorn oben ausgestreckt. Das angewinkelte Bein wird nun weit nach oben
gezogen, ohne dass Schmerzen auftreten. Nichts erzwingen! Ruhig und gelost bewegen!.
Nun schauen die Kinder nach vorn oben. Dann wird abgesenkt und zur anderen Seite
gewechselt.
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36. Lieblingswort ﬂ_\

Ziel: Forderung der Konzentration, Aktivierung fiir Arbeitseinstieg
Materialien: beruhigende Musik, Abspielgerdt, Matten
Dauer: 8 min

Durchfiihrung (liegend, evtl. auch auf den Tisch gebeugt moglich):

Die Kinder legen sich mit dem Riicken flach auf die Matte am Boden, die Beine sind leicht
gegritscht, FiiBe fallen leicht nach auflen, die Arme liegen bequem etwas angewinkelt
neben dem Korper, die Handinnenflichen nach unten. Die Augen werden geschlossen.
Entspannungsmusik wird eingespielt. Die Kinder werden aufgefordert, sich ein
Lieblingswort zu denken und sich das geschrieben vorzustellen. Die Kinder sollen sich so
gut sie konnen, auf dieses Wort konzentrieren.

Wenn die Gedanken abschweifen, kein Problem, erneut behutsam auf das Lieblingswort
konzentrieren. Nach ca. 8 Minuten wird die Ubung zuriickgenommen, indem die Arme und
Beine gestreckt werden, tief eingeatmet wird und anschlieend die Augen gedffnet werden.

F\ﬁ
37. Mandala ausmalen ﬁ_ ‘ L MQH“‘E')

Ziel:
Durch das Ausmalen dieser symmetrischen kreisformigen Muster kann Entspannung
unterstiitzt werden. Angestrebt sind Beruhigung und Forderung der Konzentration.

Materialien:

Mandala - Vorlagen, Stifte oder Wasserfarben (weniger geeignet sind Filzstifte, die hdufig
austrocknen, sie sind zudem wenig variabel im Farbton — doch keinem Kind sollte untersagt
werden, sein Mandala mit Filzstiften auszumalen)

Dauer:
individuell unterschiedlich; jedes Kind sollte ausreichend Zeit haben.

Durchfiihrung (am Tisch sitzend):

Die Kinder sollen Lust auf das Malen haben und darauf eingestimmt sein. Es gibt es keine
Regeln, kein ,richtig® oder ,,falsch®. Jedes Kind kann seine Mandala — Vorlage individuell
ausgestalten. Es bietet sich an, leise eine ruhige Musik laufen zu lassen. Im Raum soll Ruhe
herrschen. Variante: alle Kinder benutzen nach dem Kennenlernen der Mandalas bei einer
einheitlichen Vorlage dieselben drei oder vier Farben. Individueller Geschmack und
gegenwirtige Befindlichkeit fiihren zu sehr unterschiedlichen Ergebnissen.
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L /-'-'HM
38. Mandala selbst entwerfen ﬂ a i-.,.__TOHTAt_;!j\

Ziel: Beruhigung, Foérderung der Konzentration

Materialien: Zirkel und Zeichendreieck (nicht zwingend notwendig), Papier, Stifte oder
Wassermalfarben

Dauer: individuell unterschiedlich; jedes Kind sollte ausreichend Zeit haben.

Durchfiihrung (am Tisch sitzend):

Von einem Mittelpunkt aus werden mehrere konzentrische Kreise im Abstand von ca. 1 cm
gezeichnet. Durch den Mittelpunkt konnen mehrere schrige sowie die waagerechte und
senkrechte Achse gezeichnet werden. Kriftige schwarze Linien grenzen effektvoll die
Farbflachen ab.

Beispiel 1:

Beispiel 2:
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4.4 Atem-Ubungen

39. Atem flieBt ﬁ‘i\i &

Ziel: Entspannung und erhéhte Konzentration
Dauer: max. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):
- aufrecht, aber locker sitzen, die Augen schlielen
- spiren, wie die Luft den Korper verldsst und {iber die Nase neue Luft in die Lunge

stromt
40. Kerze auspusten ﬁ& &
Ziel: Entspannung und erhéhte Konzentration
Dauer: max. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):

Die Kinder sollen sich vorstellen, dass sie:
- eine Kerze auspusten

- die Suppe kiihler blasen

- durch einen Strohhalm pusten

- einen Luftballon aufblasen

- Eisblumen am Fenster auftauen

- auf einer Flote spielen

41. Scheuch-Geriusch ﬁ& &

Ziel: Entspannung und erhéhte Konzentration

Dauer: max. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):

- 1, u, m, sss (Schlange), fff ( Schnellkochtopf), kss pschsch (Hithner scheuchen)
- ganz kréftig gdhnen und dabei strecken und rikeln

- an unangenehmes Essen denken und dazu iibertrieben seufzen

- schnuppern wie ein Ferkelchen
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42. Gemeinsam atmen ﬁ &

Ziel: Entspannung und erhohte Konzentration
Dauer: max. 2 min

Durchfiihrung (sitzend):

Riicken an Riicken sitzen und versuchen, die Atmung des Partners im Riicken zu spiiren.
Beide Kinder strecken ihre Arme seitlich nach hinten und fassen sich an. Nun konnen beim
Einatmen die Arme seitlich gehoben und beim Ausatmen wieder gesenkt werden.

43. Auf der Spitze stehn + grofy aussehn &
Ziel: Losen von Anspannungen
Dauer: ca. 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Die Kinder stehen bequem leicht in Gritsche. - Einatmend heben sie ihre Fersen hoch,
werden grofler — die Korperhaltung wird dabei sonst aber nicht verdndert. Die Kinder
lauschen kurz in sich hinein. Ausatmend kommen sie wieder in die Ausgangsstellung.

44. Den Himmel stemmen &
Ziel: ausgleichende Bewegung
Dauer: ca. 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Die Kinder fiihren in Gritsche einatmend die Arme seitlich {iber den Kopf, so dass die
Hénde einander beriihren. Nun in den Korper hinein lauschen; dabei werden die Hiande in
einer leichten Bewegung nach oben gestemmt. Ausatmend senken sich die Arme wieder ab.

45. Hand und Fuf} &
Ziel: Losen von Anspannungen
Dauer: ca. 3 min

Durchfiihrung (stehend):

Die Kinder stehen bequem. Einatmend heben sie seitwérts die Arme iiber den Kopf - mit
den Handfldchen nach vorn. Ausatmend beugen sie sich nun nach vorn, fiihren die Hinde
zu den Zehen. Nun lauschen sie in ihren Korper hinein, strecken dabei die Knie durch und
ziehen den Kopf in den Nacken - dadurch entsteht eine Anspannung. Nach einigen Sekun-
den entlasten die Kinder die angespannten Beine, ausatmend lsen sie die Finger von den
Zehen und richten sich langsam wieder in die Ausgangsstellung auf.
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46. Der Fisch A ﬂ_\ @ -
~ e J

Ziel: Forderung der Konzentration, Beruhigung
Dauer: ca. 5 min

Durchfiihrung (stehend):

Seitliches Hin- und Herschwenken des Kopfes und wiegen wie ein Fisch.

Die Kinder nehmen stehend, leicht gebeugt, den Gritschstand ein. Die Handinnenflachen
liegen oberhalb der Knie auf. Die Arme sind durchgestreckt. Ausatmend beugen wir
unseren Oberkoérper nach unten. Die Hinde bleiben auf ihrem Platz, die Arme
dementsprechend gebeugt. Einatmend zeichnen die Kinder mit dem Oberkorper einen
weiten Halbkreis nach rechts — bis sie aufrecht stehen. Die Kinder lauschen in sich hinein.
Ausatmend vollenden sie den Kreis — indem sie mit dem Oberkdrper nach links unten
kreisen. Bei der nichsten Einatmung wird die Richtung gedndert — und seitenverkehrt, also
links beginnend, fiihren die Kinder die Ubung noch einmal aus.
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4.5 Fantasiereisen

Phantasiereisen stellen eine Herangehensweise an Entspannung dar, wobei durch sprachliche
Anregungen in den Kindern angenehme Vorstellungen von Gelostheit, Wéarme, Schwere oder
Leichtigkeit ausgelost werden sollen. Die Darstellungen kniipfen an positiv Erlebtes an. Nach
der Erzihlung und nach dem Abschluss mit Rikeln, Gihnen, Einatmen und dem Offnen der
Augen sollten die Kinder sich, moderiert durch den/die Lehrende(n), iiber ihre Vorstellungen
und korperlichen Wahrnehmungen austauschen. Das Erleben kann sehr unterschiedlich sein.
Nichts sollte bewertet werden, horen Sie als Lehrende(r) nur zu! Planen Sie hierfiir nochmals
einige Minuten ein!

47. Besuch bei der guten Fee @ E‘i\‘z

Ziel: Ruhe, Entspannung
Materialien: evtl. Decken oder Matten
Dauer: ca. 12 min

Durchfithrung (liegend / sitzend):

Folgender Text wird mdglichst frei erzihlt oder ruhig gelesen:

Zum Schloss der guten Fee kénnen wir auf einer Wolke oder mit einem Ballon reisen. Das
Schloss liegt in einem herrlichen Park, in dem die schonsten und seltensten Blumen bliihen.
Es duftet wunderbar. Aus der Ferne horen wir eine leise zarte Musik.

Du gehst durch den Park und bewundern: die gepflegten weiffen Kieswege, die vielen
Springbrunnen, die prdchtigen Blumen und blithenden Strducher. Als du vor das Schloss
kommst, Offnet sich das holzerne schwere Tor von allein. Neugierig trittst Du ein und
gelangst iiber eine weiffe Marmortreppe nach oben.

Es dffnet sich eine goldene Tiir. Durch sie kommst du in einen grofien Raum, der mit
kostbaren Mobeln eingerichtet ist. Du schaust dich genau um. Eine feine Stimme ruft nach
dir. Du drehst dich um. Hinter dir steht eine wunderschone Fee.

Sie fiihrt dich in ihrem Schloss herum und bietet dir die kostlichsten Speisen an. Und dann
mochte die Fee wissen, welchen Herzenswunsch du hast. Und - diesen Herzenswunsch
erfiillt sie dir tatsdchlich!. Du musst dich verabschieden. Die Fee begleitet dich noch bis
vor das Schloss. Sie winkt lange hinterher.

Wir fliegen dann wieder auf der Wolke (oder dem Ballon) heimwidrts...
(...und treffen uns langsam, einer nach dem anderen, wieder hier im Raum.)
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48. Jahreszeiten @ l.l J

Ziel: Zuhoren lernen, Einfilhlen in Verdnderungen der Natur, Forderung der
Konzentration
Dauer: ca. 5 min

Durchfiihrung (stehend / sitzend):

Sie erzéhlen (beispielsweise) eine der folgenden Geschichten zur Jahreszeit. Die Kinder
konnen auf Decken am Boden liegen oder sitzen. Es ist aber auch moglich am Arbeitstisch
moglichst gelost zu sitzen.

Friihling — Unter dem Kirschbaum

Stellt Euch vor, wir stehen auf einer grofien, grofsen Wiese. Auf der Wiese steht ein grofer
Kirschbaum. Er ist iiber und tiber voll mit weiffen Bliiten. Wir legen die Hdinde um den
Stamm. Die Rinde ist glatt und kiihl. Wir atmen den Duft.

Du spiirst die Sonne auf Deiner Haut. Dir wird angenehm warm. Eine leichte Brise kommt
auf. Sei du der Wind, der sanft um den Kirschbaum weht und mit den Bliiten spielt.

Der Wind wird langsam weniger und weniger. Dann ist hat sich der Wind gelegt.. Wir
atmen nochmals den Duft der Bliiten ein... und aus... und ein... und kommen langsam
wieder zuriick in die Klasse.

Sommer — Fische im Bach

Wir stehen am Ufer eines Baches und schauen ins flieffende Wasser. Wir ziehen unsere
Hosenbeine hoch und steigen hinein in das klare Bdchlein. Das Wasser geht uns bis zu den
Knien und es ist herrlich kiihl und frisch... und wir werden kleiner und kleiner.

Auf einmal sind wir zum Fischlein geworden, das sich im Wasser austoben méchte. Wir
treffen andere Fische, mit denen wir gemeinsam schwimmen. Schnell kommen wir voran.
Nach einem kurzen, lustigen Schwimmen im Schwarm sind wir wieder allein. Nun werden
wir wieder grofier und groffer und werden wieder Mensch. Wir steigen aus dem Bach,
schauen den kleinen Fischlein noch kurz beim Schwimmen zu und kommen langsam wieder
zuriick ins Klassenzimmer.

Herbst — Flug der Blitter (Anregung: jedes Kind hélt ein Blatt in der Hand)

Auf der Wiese steht ein Laubbaum. Seine Bldtter haben sich schon bunt gefirbt, viele
leuchtende Farbtupfer... Wir schauen uns die Blitter genauer an. Jedes hat seine eigene
Farbe. Du hebst ein Blatt vom Boden auf und betrachtest es genauer. Du siehst die Form
und die winzigen Adern. Du fdhrst mit den Fingern sanft tiber das Blatt, spiirst die Rippen
darin. Die Hauptader ausgehend vom Stiel und die kleinen Nebenadern.

Du ldisst das Blatt los und der Wind trdgt es mit sich weg. Du schaust ihm nach, bis du es
nicht mehr sehen kannst. Du atmest tief ein, schldgst die Augen auf und bist wieder zuriick
im Klassenraum.

Winter — Tanz der Schneeflocken

Auf der Wiese, auf der langsam wanderst, liegt nun Schnee. Am Himmel hingen Wolken.
Wir schauen zu ihnen hinauf und schweben ihnen entgegen, immer hoher. Dort oben ver-
wandeln wir uns: Jeder Einzelne ist nun eine Schneeflocke geworden, tanzt in der Luft... hin
und her... Ihr springt, segelt, schwebt oder tanzt... Ihr kénnt auch langsam schlummernd zu
Boden fallen und werdet wieder zu Kindern. Thr atmet ganz ruhig und erwacht...
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49. Das Bad im Zauberbrunnen @ ﬁ&

Ziel: Ruhe, Entspannung
Materialien: evtl. Decken, Matten
Dauer: ca. 12 min

Durchfiihrung (sitzend, auf dem Tisch ruhend / liegend):
Der / die Lehrer(in) trigt mit ruhiger Stimme vor.
Besser als Ablesen ist sicheres, freies Gestalten!

SchlieBt bitte alle eure Augen...

., Atmet ruhig aus... und ein... und aus...

Eure Arme, eure Hinde werden ganz schwer, langsam, aber spiirbar. Eine angenehme
Schwere ist auch in den Augenlidern spiirbar, sie fallen zu.. Fiihle, wie sie ganz schwer
werden... ganz schwer... Nun lass diese Schwere iiber dein Gesicht gleiten... Entspanne dein
Kinn, deinen Hals, deine Schultern...

Wir gehen in Gedanken iiber eine Wiese. Du ldufst barfufs. Die Wiese ist warm, die Sonne
scheint alles erwdrmend... Du spiirst das weiche Gras unter deinen Fiifsen... Geh immer
weiter sacht iiber die saftige Wiese...

Du siehst jetzt eine schone weifle Mauer...in der Mauer ist ein Tor...Das groffe Tor steht
offen...Du gehst ndher hin...und ndher...und noch ndher... Du kannst in einen wunder-
schonen Garten hineinsehen... da bliihen die herrlichsten Blumen... Eine weifse Treppe fiihrt
hinunter in den Garten... Du betrittst ganz langsam den Weg ... und bist jetzt mitten im
Garten... Da entdeckst du ein Wasserbecken aus weiffem Marmor...

Auf der Tafel steht, das dies ein Gliicksbecken sei...

Mit seinem Wasser kannst du alles das abwaschen, was dir Sorgen bereitet...

Zieh deine Kleider aus und steig ein in das Wasserbecken... Nun bist du im angenehmen
Wasser... es ist ganz warm... du fiihlst dich wohl... Plansche im Wasser und spiire, wie das
Wasser alles von dir abwdscht, was dich stort... Du fiihlst dich immer leichter, ganz sauber
und frisch... Und jetzt spiire, wie du Kraft und Energie bekommst... Welche Eigenschaften
hdttest du jetzt gern? ...

In dem Zauberbecken konntest du sie erhalten... Spiire, wie du alles das, was du immer
kénnen wolltest, auch wirklich beherrschst... und bade weiter in dem Wasser, bis du meine
Stimme wieder horst...

Jetzt steigst du aus dem Wasser... Du fiihlst dich voller Energie... Du ziehst dir deine Klei-
der wieder an und gehst iiber den weiflien Weg zuriick...

Riicknahme:

Du bist jetzt wieder auf der Wiese... Gleich werde ich bis fiinf zdhlen... Bei fiinf dffnest du
die Augen, bist wieder in der Klasse und fiihlst dich wohl... Eins... atme tief durch... zwei...
und noch mal... drei... beweg dich ein wenig... vier... du kannst dich rdkeln und strecken......
und fiinf...

Offine deine Augen!*

Quelle: Miiller, E. (1995): Trdumen auf der Mondschaukel. Autogenes Training mit Mdr-
chen und Gute-Nacht-Geschichten. Miinchen: Kosel.
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50. Miirchenwald @ ﬁ

Ziel: Ruhe, Entspannung
Materialien: Decken, Matten, Waldmusik (Vogelzwitschern etc.)
Dauer: ca. 10 min

Durchfiihrung (sitzend, bequeme Haltung):

Du bist lange Zeit auf einer Strafie in der heifsen Sonne gelaufen und kommst nun in einen
Wald... Du spiirst den weichen Boden unter deinen Fiifien... Du merkst, wie angenehm der
Wald riecht... Du setzt dich auf den Boden, um dich ein wenig auszuruhen. Du genief5t die
kiihle, wohltuende Luft des Waldes... Das geddmpfte Licht tut deinen Augen gut... Du
schaust nach oben... Zwischen den Bdumen schimmert der Himmel hindurch... Das
Sonnenlicht durchflutet den Wald geheimnisvoll... Verfolge mit deinen Augen die Sonnen-
strahlen, wie sie sich von ganz oben durch die Blitter einen Weg bahnen...

An manchen Stellen bringen sie sogar den dunklen Waldboden zum Leuchten... Schaue jetzt
in den Wald hinein... Die Baumstimme sehen aus, als wdren sie von einem mdrchenhaften
Schleier umhiillt... Sieh dich noch ein bisschen um... Erst jetzt merkst Du die vielen unter-
schiedlichen Gerdusche. Das Rauschen des Windes, das Zwitschern der Végel, das Rau-
schen der Blitter... Du geniefit diese frische, wohltuende Luft noch ein wenig... Hier kannst
du ungestort und entspannt tief atmen...

Langsam stehst Du auf und gehst wieder ruhig und zufrieden heraus aus dem Wald... zu-
riick hierher ins Klassenzimmer... Du fiihist dich erfrischt und hellwach.

51. Strandspaziergang @ ﬁ&

Ziel: Ruhe, Entspannung
Materialien: evtl. Decken, Matten
Dauer: ca. 6-8 min

Durchfiihrung (liegend / sitzend):

Es ist ein sonniger Vormittag. Ich habe lange und tief geschlafen, erst die Sonnenstrahlen
auf meinem Gesicht haben mich geweckt. Ich habe gefriihstiickt und mich frisch gemacht,
und jetzt schiebe ich die sanft wehende Gardine beiseite und blicke zum Fenster hinaus:
Sonne, ...ein paar weise Wolkchen, ...leichter Wind, der salzig riecht, ...Mowen sind hinter
den Diinen zu horen. Es sind Schulferien, wir wohnen in einem kleinen Haus, nicht fern von
der Kiiste. Weil ich das Meer so mag, fasse ich den Plan, allein einen Spaziergang zum
Strand zu machen, bevor es so heifs wird.

Ich schliefe die Tiir hinter mir, gehe tiber den Rasen zum Kiesweg, der zu den Diinen fiihrt.
Ich ndhere mich dem sandigen Weg aufwdrts zum Meer. Hartes Schilfgras und
Dornenbiische stehen links und rechts. Ich bin etwas aufgeregt. Aber schon hére ich leise
das Rauschen des Meeres. Und dann empfingt mich ein angenehmer, kiihler und etwas
feuchter Seewind.

Ich laufe zum Strand hinunter bis in den tiefen Sand, nehme die Schuhe in die Hand, meine
Fufsohlen spiiren Feuchtigkeit und Wirme. Die Zehen krallen sich kraftvoll in den Sand.
Bis zu den Knien gehe ich ins Wasser, die kleinen Wellen kommen heran, neben meinem
Fuf3 entdecke ich eine schone Muschel. Ich schaue aufs Meer, schliefle die Augen und fliege
in den Wind...

(ca. 15-20 Sekunden still in dieser Vorstellung verweilen)

Abschluss: Augen langsam offnen, rikeln und lockern.
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4.6 Unterhaltsames zum Sprechen und Singen

52. Singen mit gestischer Begleitung - l.l

J vee
Ziel: Bewegung, erhohte Aufnahmebereitschaft, lachend wird entspannt
Materialien: evtl. Musikinstrument
Dauer: ca. 5 min

Durchfiihrung (stehend / sitzend):

Bekannte Lieder wie: ,Was miissen das fiir Bdume sein... ‘ werden durch a) stark iiberzogene
oder b) vollig sinnwidrige Gesten begleitet. In Klassen, die gut miteinander vertraut sind,
bringt dies viel Spal3. Beispiele z.B. im Liederbuch ,,Student fiir Europa®.

Die mitsingende Lehrerin erleichtert fiir gehemmte Kinder den Einstieg.

R

53. Zungenbrecher & ﬁ i a

J

Ziel: Entspannendes Lachen vor oder wihrend Arbeitsphasen
Dauer: 2 min

Durchfiihrung (sitzend):

Die Kinder sprechen abwechselnd immer schneller einen der Zungenbrecher. Lachen ent-

spannt und die Kinder sollten auch ihnen Bekanntes einbringen kdnnen.

Beispiele:

o Acht Katzen rasteten nachts im Kohlenkasten.

o  Wenn Schnecken an Schnecken schlecken, merken Schnecken zu ihrem Schrecken, dass
Schnecken nicht schmecken.

o Vier vierblittrige Kleebldtter haben vier Kleeblitter mehr als vier dreiblittrige Klee-

blditter.

Der Staubsaugerschlauch saugt auch Hausstaub in den Staubsaugerbauch.

Kleine Kinder konnen keine kleinen Kirschkerne knacken.

Wenn hinter Fliegen Fliegen fliegen, fliegen Fliegen Fliegen hinterher.

Zehn zahme Ziegen zogen zehn Zentner Zucker zur Zerbster Zuckerfabrik.
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54. Vogelhochzeit Fis

~N

Ziel: Lockerung, Entspannung

Materialien: Schmuck und Putz wie z.B. eine Stoffwindel als Schleier, Hut und Fliege fiir
den Brautigam, Stock fiir Hochzeitswerber, Handschuhe fiir Brautfiihrer, Liederbuch fiir die
Séngerin, Tiicher fiir Koch und Kiichenknecht, Teller fiir Kellner, Trinkbecher, Trommeln,
Triangel, Schellen fiir Musikanten, Taschentuch fiir Brautmutter...

Dauer: 15 min, etwas Vorbereitung

Durchfiihrung (stehend):

Jedes Kind bekommt eine der vielen Rollen zugeteilt. Alle stellen sich im Kreis auf. Das
Lied wird gemeinsam gesungen. Wessen Rolle gerade besungen wird, der kommt in die
Mitte des Kreises und gestaltet diese Rolle aus. Mehrfachbesetzungen sind moglich.

Liedtext:
. Ein Vogel wollte Hochzeit machen in dem griinen Walde, videralala...
. Die Drossel war der Brautigam, die Amsel war die Braute...
. Der Sperber, der Sperber, er war der Hochzeitswerber...
. Die Lerche, die Lerche, die fiihrt die Braut zur Kirche...
. Frau Nachtigall, Frau Nachtigall, die sang mit ihrem schonsten Schall...
. Der Spatz, der kocht das Hochzeitsmahl, verzehrt die schonsten Bissen selber
all...
7. Der griine Specht, der griine Specht, der war des Kiichenmeisters Knecht...
8. Die Meisen, die Meisen, die brachten bald die Speisen...
9. Die Finken, die Finken, die brachten was zu trinken
10. Die Géinse und die Anten, das war’n die Musikanten...
11. Der Pfau mit seinem bunten Schwanz, der fiihrt die Braut zum Hochzeitstanz...
12. Brautmutter war die Eule, nahm Abschied mit Geheule...
13. Nun ist die Vogelhochzeit aus, und alle zieh'n vergniigt nach Haus...

AN N B W=
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