EDITION SCHULSPORT

ENTSPANNUNG
LEHREN & LERNEN

INDER GRUNDSCHULE

Norbert Fessler




DIE AUTOREN

Die Autorinnen und Autoren arbeiten in Forschung,

Lehre, Aus- und Fortbildung im ,Karlsruher
Entspannungstraining (ket)”

Lket“ist eine
Einrichtung des Instituts fur Bewegungserziehung
und Sport (IfBS) der Padagogischen Hochschule
Karlsruhe und des Karlsruher Forschungszentrums
fur den Schulsport und den Sport von Kindern und
Jugendlichen (FoSS).

Dr. Norbert Fessler ist Professor far
Sozialwissenschaften des Sports am Institut far
Bewegungserziehung und Sport der Padagogischen
Hochschule Karlsruhe und Begrunder des Karlsruher
Entspannungstrainings (ket) im Jahr 2010.



http://www.entspannung-ket.de/

Christina Gerhardt ist wiss. Mitarbeiterin am Institut fur
Bewegungserziehung und Sport der Padagogischen
Hochschule Karlsruhe.

Dr. Elke Haberer ist Diplom-Padagogin und wiss.
Mitarbeiterin im Fachgebiet Sport/Sportwissenschaften
der Universitat Osnabruck.

Marcus Muller ist Diplom-Padagoge,
Grund-/Hauptschullehrer und wiss. Mitarbeiter am
Institut fur Bewegungserziehung wund Sport der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

Dr. Elke Opper ist Sportwissenschaftlerin und Akad.
Ratin am Institut fur Bewegungserziehung und Sport der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

Tobias Rathgeber ist Diplom-Padagoge,

Grund-/Hauptschullehrer und wiss. Mitarbeiter am
Institut fUr Bewegungserziehung wund Sport der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

Ursula Salbert ist staatl. anerkannte Erzieherin,
Yogalehrerin, Atempadagogin/-therapeutin und
Lehrbeauftragte am Institut fur Bewegungserziehung
und Sport in Karlsruhe (Team-Teaching-Konzept).

Dr. Rolf Schwarz ist Junior-Professor am Institut far
Bewegungserziehung und Sport der Padagogischen
Hochschule Karlsruhe.

Eric Standop ist Mentaltrainer, Ernahrungsberater und
Lehrbeauftragter am Institut fur Bewegungserziehung
und Sport in Karlsruhe (Team-Teaching-Konzept).




Alexia Weiler ist Sportwissenschaftlerin (M.A.) und wiss.
Mitarbeiterin am Institut fur Bewegungserziehung und

Sport der Padagogischen Hochschule Karlsruhe.




Entspannung lehren und lernen in der Grundschule



Edition Schulsport Band 19

Norbert Fessler

Entspannung lehren und lernen in der
Grundschule

Meyer & Meyer Verlag



Herausgeber der Edition Schulsport:
Heinz Aschebrock & Rolf-Peter Pack

Papier aus nachweislich umweltvertraglicher Forstwirtschaft.
Garantiert nicht aus abgeholzten Urwaldern!

Entspannung lehren und lernen in der Grundschule
Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im
Internet
Uber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie
das
Recht der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner
Form -
durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren - ohne schriftliche
Genehmigung
des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme
verarbeitet,
gespeichert, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

© 2013 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen
Auckland, Beirut, Budapest, Cairo, Cape Town, Dubai, Hagendorf,
Indianapolis, Maidenhead, Singapore, Sydney, Tehran, Wien
fa,
= Member of the World
Sport Publishers’ Association (WSPA)
Druck: B.O.S.S Druck und Medien GmbH


http://dnb.d-nb.de/

ISBN: 9783898996723
elSBN: 9783840330568
E-Mail: verlag@m-m-sports.com
www.dersportverlag.de
www.schuleundsport.de


mailto:verlag@m-m-sports.com
http://www.dersportverlag.de/
http://www.schuleundsport.de/

Inhalt

Vorwort der Herausgeber der Edition Schulsport
Vorwort des Herausgebers des Bandes

Lehren und Lernen von Entspannungstechniken in
der Grundschule - Einfuhrung Norbert Fessler

Teil I: Entspannung lehren und lernen -

1

Grundlagen

Korperliche Dimensionen der
Entspannungsfahigkeit
Norbert Fessler
1.1 Entspannungsfertigkeiten und
Entspannungsfahigkeit
1.2 Klassifizierung und Zuordnung von
Entspannungstechniken
1.3 Entspannungstechniken fur Schule und Schulsport
in der Grundschule

Anatomische und physiologische Grundlagen von
Entspannung
Rolf Schwarz und Tobias Rathgeber

2.1 Funktionelle Spannungsanatomie menschlicher
Zellen

2.2 Die individuelle Grundspannung

2.3 Das Aktionspotenzial

2.4 Der »spannende« Organismus: Spannung zwischen
Psyche und Physis

Didaktisch-methodische Grundlegung eines Basis-
Entspannungstrainings



Norbert Fessler und Alexia Weiler

3.1

Entspannungstraining in den Lehrplanen der

Grundschule

3.1.1
3.1.2
3.2

3.2.1
3.2.2

Entspannungsthemen
Entspannungstechniken
Entspannungstraining im Schulalltag
Didaktische Leitideen

Methodische Grundlagen

4 Entspannung analysieren und bewerten
Marcus Midller und Tobias Rathgeber

4.1 Wissenschaftliche Evaluationsmethoden
4.2 Evaluationsmethoden fur den schulischen Alltag
4.2.1 Reflexionsmethoden
4.2.2 Projektive Verfahren
4.2.3 Pulsmessung
4.2.4 Palpation
Teil 1I: Entspannungsprogramme und

Entspannungsubungen fur den Unterricht

5 Atem holen - cool bleiben
Norbert Fessler

5.1
5.2
5.3
5.3.1
5.3.2

Didaktische Leitideen
Methodische Grundlagen

Cool bleiben: Anti-Stress-Atmen
Spielerische Atemubungen
Atemtraining

6 Fantasiereisen - aus der Ruhe Kraft schopfen
Norbert Fessler und Marcus Miiller

6.1
6.2
6.3

Didaktische Leitideen
Methodische Grundlagen
Fantasiereisen mit dem kleinen Baren



10

11

6.3.1 Reise 1 mit Schwereubungen
6.3.2 Reise 2 mit Warmeubungen
6.3.3 Reise 3 mit AtemUbungen

Progressive Muskelrelaxation - Spannung und
Entspannung erfuhlen
Norbert Fessler, Marcus Miiller und Eric Standop
7.1 Didaktische Leitideen
7.2 Methodische Grundlagen
7.3 PMR-Ubungen fur zwischendurch

Eutonie - Korperwahrnehmung uben
Christina Gerhardt und Marcus Miiller
8.1 Didaktische Leitideen
8.2 Methodische Grundlagen
8.3 Tierisch ent-spannende und bewegte
Korperbewusstseinsubungen
8.3.1 Die Barentatzen wecken
8.3.2 Das Faultier rollt und trollt sich am Boden
8.3.3 Die Affenwippe finden

Stretching - dehnen und entspannen
Elke Haberer und Alexia Weiler

9.1 Didaktische Leitideen
9.2 Methodische Grundlagen
9.3 Entspannendes Dehnen im Schulalltag

Massage - Spirit und Freshness fur Kids
Marcus Miiller

10.1 Didaktische Leitideen
10.2 Methodische Grundlagen
10.3 Spirit und Freshness fur Kids

Qigong - Bewegungsabenteuer mit Indianerkind
Qigo



12

13

Elke Opper

11.1 Didaktische Leitideen

11.2 Methodische Grundlagen
11.3 Qigo im Indianerland

11.3.1 Qigo verwurzelt sich

11.3.2 Qigo schiebt den Buffel weg

11.3.3 Qigo lasst die Sonne kreisen und rudert Uber den
See

11.3.4 Qigo und die Zauberfaust
11.3.5 Qigo fliegt wie ein Adler und fangt die Maus
11.3.6 Qigo spielt Indianerball

Yoga - Haltung bewahren
Norbert Fessler, Marcus Miiller, Ursula Salbert und
Alexia Weiler
12.1 Didaktische Leitideen
12.2 Methodische Grundlagen
12.3 Haltungstraining mit dem Drachen Fidelius
12.3.1 Der kleine Drache lernt das Stehen auf zwei
Beinen
12.3.2 Der kleine Drache steigt auf den Berg
12.3.3 Der kleine Drache besucht den Eukalyptusbaum
12.3.4 Der kleine Drache ist ein mutiger Held
12.3.5 Der kleine Drache fuhlt sich grof8 und stark
12.3.6 Der kleine Drache atmet ruhig und tief

Literatur

Bildnachweis



Vorwort der Herausgeber der Edition Schulsport

Stressempfindungen sind in unserer Gesellschaft weit
verbreitet. Schon seit vielen Jahren verzeichnen
Volkshochschulen, Vereine und private Anbieter einen regen
Zulauf zu ihren EinfUhrungskursen in die verschiedenen
ostlichen und westlichen Entspannungsmethoden bzw. -
techniken.

Schon bei Kindern im Grundschulalter sind vermehrt
Stresssyndrome zu beobachten, die sich in vielfaltigen
korperlichen und psychosozialen Auffalligkeiten aulsern. Vor
diesem Hintergrund hat das Thema Entspannung seit
einigen Jahren auch Einzug in die schulischen
Bildungseinrichtungen gehalten. Einen herausragenden
Stellenwert hat es in Konzepten fur eine bewegungs- und
gesundheitsorientierte Schulentwicklung erlangt (z. B.
»Bewegungsfreudige Schule«, »Gute gesunde Schule«). Die
Richtlinien- bzw. Lehrplanvorgaben der Lander verweisen
einerseits auf die facherUbergreifende Verantwortung aller
Lehrkrafte und andererseits auf die besondere
Verantwortung der Sport unterrichtenden Lehrkrafte fur
dieses Thema.

Von daher ist es Uuberraschend, dass das Thema
Entspannung bislang zu den vernachlassigten Gebieten der
Sportwissenschaft gehort. Fachwissenschaftliche Beitrage zu
diesem Thema sowie fachwissenschaftlich abgesicherte und
zugleich praxisnahe Programme bzw. Handreichungen zum
Thema Entspannung lehren und lernen in der Grundschule
sind Mangelware.

Es ist das Verdienst der Forschungsgruppe »Karlsruher
Entspannungs-Training« (»ket«-Gruppe) der Padagogischen



Hochschule Karlsruhe, diese Licke gefullt zu haben. Der hier
vorliegende Band bietet eine Vielzahl wissenschaftlich
abgesicherter, didaktisch und methodisch reflektierter und
zugleich  praxisnaher  Entspannungsprogramme  bzw.
-Ubungen fur Kinder im Grundschulalter. Das inhaltliche
Angebot richtet sich nicht nur an Sport unterrichtende
Lehrkrafte, sondern an alle Grundschullehrerinnen und -
lehrer sowie an die in den Schulen der Primarstufe tatigen
Ergo-, Physio- und Korpertherapeuten. Auch fur
Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter, die in
Ganztagsgrundschulen sowie mit Kindern im
Grundschulalter in den Sportvereinen arbeiten, enthalt das
Buch vielfaltige, leicht umsetzbare Anregungen fur ein
kindgerechtes Entspannungstraining. Weitere Zielgruppen
dieses Buches sind die im Ubergangsbereich von
Kindertagesstatten und Grundschulen tatigen Erzieherinnen
und Erzieher sowie Berufsgruppen, die ihr Tatigkeitsfeld in
der aufllerschulischen Kinder- und Jugendarbeit haben. Die
Mitglieder der Forschungsgruppe weisen ausdrucklich
darauf hin, dass die vorgestellten Ubungen und Programme
auch von solchen padagogischen Fachkraften durchgefuhrt
werden konnen, die bislang nur wenig oder auch noch gar
nichts mit Entspannung zu tun hatten.

Wir freuen uns sehr daruber, dass wir dieses fundierte
und interessante Werk zum gesellschaftspolitisch und
padagogisch wichtigen Thema Entspannung in der Edition
Schulsport des Verlags Meyer & Meyer prasentieren durfen
und bedanken uns bei Norbert Fessler, stellvertretend fur
die Mitglieder der »ket«-Gruppe, fur die sehr konstruktive
Zusammenarbeit.

Im Interesse aller Kinder im Grundschulalter winschen wir
diesem Werk eine weite Verbreitung in allen
Tatigkeitsfeldern der schulischen und aullerschulischen
Kinder- und Jugendarbeit, vor allem in der padagogischen
Arbeit an Grund- und Forderschulen. In besonderer Weise



appellieren wir an die Verantwortung der im Sportunterricht
und im aullerunterrichtlichen Schulsport an Grund- und
Forderschulen  tatigen  Sportfachkrafte: Gerade der
Schulsport mit seinen spezifischen Moglichkeiten des
Spannungsauf- und -abbaus kann wesentlich zur
Selbstwahrnehmung, Reflexion und Regulation
unterschiedlicher Spannungszustande bei den Schulerinnen
und Schulern fahren, damit die kindgemafle Rhythmisierung
des Schulalltags befordern und zu einem lernforderlichen
Schulklima beitragen sowie entscheidende Impulse flr den
Abbau von Stress in der aullerschulischen Lebenswelt von
Kindern setzen.

Heinz Aschebrock

Rolf-Peter Pack



Vorwort des Herausgebers des Bandes

Das » Karlsruher Entspannungs-Training« - »ket« - ist eine
Einrichtung des Instituts fur Bewegungserziehung und Sport
der Padagogischen Hochschule Karlsruhe und des Karlsruher
Forschungszentrums fur den Schulsport und den Sport von
Kindern und Jugendlichen, die 2010 nach mehrjahriger
Aufbauarbeit gegrindet wurde.

Ein wichtiges Ziel des »ket« ist es, fur die Schule
Entspannungsprogramme zu entwickeln, zu implementieren
und zu evaluieren. Insgesamt 10 Entspannungsexpertinnen
und -experten des »ket« haben sich der spannenden
Aufgabe gestellt, Entspannungsprogramme fur Kinder nach
zuvor festgelegten didaktischen Leitideen und
methodischen Kriterien zu erarbeiten. Fur die Lehrerinnen
und Lehrer in den Schulen bietet der strukturell gleiche
Aufbau der Ubungen den Vorteil einer geringen
Einarbeitungszeit. Es wurden unterschiedliche
Entspannungstechniken einbezogen, deren Eignung fur die
Arbeit mit Kindern in Pilotstudien getestet wurde.

Nach nahezu zweijahriger intensiver Zusammenarbeit liegt
nun ein Handbuch vor, das praxiserprobte Kinder-
Entspannungsprogramme zu den in den Lehrplanen der
Primarstufe angegebenen Entspannungsthemen anbietet.
Neben Lehrerinnen und Lehrern der Primarstufe soll dieses
Buch auch Ergo-, Physio- und Korpertherapeuten in
Individual- und Gruppenarbeit, Erzieherinnen und Erzieher
mit Kindern der Ubergangsstufe sowie Berufsgruppen
ansprechen, die mit Kindererziehung befasst sind und mit
Kindergruppen arbeiten.



An dieser Stelle ist darauf hinzuweisen, dass wir bemuht
waren, geschlechtergerecht zu formulieren. Dies betrifft z.
B. die explizite Verwendung weiblicher und mannlicher
Formen oder auch die Verwendung geschlechtsneutraler
Ausdricke. Allerdings bitte ich um Nachsicht, wenn wir
zugunsten einer verbesserten Lesbarkeit zuweilen auf
Vollformen verzichtet haben.

Ohne die tatkraftige Unterstutzung vieler Menschen ist solch
ein Theorie- und Praxisband schwerlich zu entwickeln.

Die Grund- und Hauptschule Karlsruhe-Daxlanden hatte
wesentlichen Anteil am Gelingen dieses Buchprojekts. Die
Schulleitung, Rektor Schmitt und Konrektorin Seiter, hat uns
alle Turen geoffnet. Uber ein halbes Jahr wurde fir die
Implementierung der Programme in den Klassen 1-4 die
Sporthalle zu verschiedenen und wechselnden Zeiten zur
Verfigung gestellt. FUr die mehrmaligen Fotoshootings hat
die Schule einen Raum herrichten lassen - Hausmeister
Sajuns sei an dieser Stelle fur die Renovierung gedankt -
und fur die z. T. ganztagigen Fotoarbeiten nicht nur die
Kinder freigestellt, sondern auch den Unterricht
umorganisiert. Die Klassenlehrerinnen, Frau Hanekamm,
Frau Lorenzten, Frau Mayer und Frau Brandel, haben den
Organisationsstress klaglos ertragen. Ein grolses
Dankeschon gilt den Kindern, die mit Begeisterung und viel
Geduld die zahlreichen Ubungspositionen fir die Fotos
umgesetzt haben. Es sind Caterina Birnbreier, Tom
Dumpelnik, Leon Heinig, Leon Heinzerling, Felix Horner,
Nicola Honinger, Maja Jekauc, Nora Kistner, Lotta Kohlmann,
Yara Kultscher, Amelie Kunz, Ben Puder, Finn Rippl, Caius
Tischler und Stefanie Weber.

Besonderer Dank gebuhrt meinen Mitarbeitern, Dipl.-Pad.
Marcus Muller und M. A. Alexia Weiler. Marcus Muller hat die
Implementierung und Evaluation der Programme Uber einen



Zeitraum von sechs Monaten in  verschiedenen
Grundschulklassen begleitet. Hierdurch erhielt die »ket«-
Gruppe wichtige Informationen zur Verfeinerung der
Praktikabilitat der Programme wie auch zur weiteren
Verbesserung der Programmwirksamkeit hinsichtlich der
jeweiligen Zielsetzungen. Alexia Weiler war eine wertvolle
Unterstutzung far das »ket«-Team, indem sie die
Autorengruppe mit viel Umsicht koordinierte und bei der
Textbearbeitung mitarbeitete. Unterstutzt wurden wir zudem
von Daniela Ackermann und Anne Daja Glusa, ebenso von
Gila Trondle-Knaisch und Frank Knaisch, die eine kritische
Durchsicht des Manuskripts aus der Lehrer- und
Anwenderperspektive vornahmen.

FUr die redaktionelle Durchsicht der Beitrage vor der
Drucklegung danke ich insbesondere Dr. Michaela Knoll,
Josef Muller und Karl Weiler. Die Herausgeber der Edition
Schulsport, Heinz Aschebrock und Rolf-Peter Pack,
unterstutzten dieses Buchprojekt durch eine konstruktiv-
unkomplizierte Zusammenarbeit, der Verlag wiederum hat
kompetent begleitet und fur eine schnelle Herausgabe des
druckfertigen Manuskripts gesorgt.

Norbert Fessler
Karlsruhe, August 2012



Lehren und Lernen von
Entspannungstechniken in der
Grundschule - Einfuhrung
Norbert Fessler

Korperwissenschaften wie die Sportwissenschaft haben aus
ihrem bisherigen Fachverstandnis heraus keine eigenen
Modelle zur Forderung von Entspannungsfahigkeit
entwickelt. »Citius, altius, fortius« stand bislang im
Vordergrund, also der in Sportsituationen beschleunigte
Korper. Sich in Alltagssituationen bewegende Korper finden
allerdings zunehmendes fachliches Interesse, mithin
korperbasierte Entspannungstechniken, die den
entschleunigten Korper im Fokus haben.

Didaktisch reflektierte wie auch methodisch durchdachte
Konzeptionen fur ein Entspannungstraining in der
Grundschule fehlen bislang. Dieses Buch will Abhilfe
schaffen, zumal die Lehrplane dies auch einfordern.

Sechs grundlegende Fragen zum Themenfeld Entspannung,
zu den Inhalten dieses Bandes und zu dessen Zielsetzungen
sollen in dieser EinfUhrung beantwortet werden:

» Warum ist eine Forderung der Entspannungsfahigkeit far
Kinder wichtig?

= Warum sind Entspannungszeiten in der Schule notwendig?

m Was ist unter Entspannungstraining zu verstehen?

» Konnen Lehrerinnen und Lehrer Entspannung lehren?

» Welches sind die Zielsetzungen und Prinzipien der
Programme?

m Wie konnen Lehrerinnen und Lehrer diesen Band fur ihre
Arbeit nutzen?



Warum ist eine Forderung der Entspannungsfahigkeit
fur Kinder wichtig?

Wohnortwechsel, Leistungsdruck durch institutionelle
Eintritte und Ubertritte (Kindergarten, Primarschule,
weiterfuhrende Schulen), familiar prekare Verhaltnisse,
Peergroupstress oder Freizeitgestaltungsstress u. v. a.
werden in den letzten Jahren nicht nur als ernst zu
nehmende Stressoren diskutiert, sie haben sich auch als
solche erwiesen. Neuere Studien zeigen, dass heutige, von
Hektik und Stress gepragte Lebenswelten bereits im
Vorschulalter angekommen sind, in der Grundschule
nehmen Konkurrenzdenken und Leistungsdruck zu. Zeiten
sequenzieller Entspannung nehmen hingegen ab wie auch
das Vermogen, den Korper wahrzunehmen und seine
Signale zu deuten.

Kinder laufen zunehmend Gefahr, die Orientierung am
eigenen biologischen Rhythmus, an einem angemessenen
Wechsel von An- und Entspannung zu verlieren. Chronische
Verspannungen sind eine Folge, auf psychophysiologischer
Ebene werden Lern- und Leistungsstorungen diagnostiziert,
emotionale Reaktionen wie Angst und Aggression werden
beobachtet, korperliche Beschwerden wie Bauch- und
Kopfschmerzen konstatiert. Die Zunahme von
Aufmerksamkeits- und Konzentrationsproblemen, von
Impulsivitat und Hyperaktivitat als komplexe Storung,
bekannt unter ADHS (Aufmerksamkeits-Defizit-
Hyperaktivitats-Syndrom), spricht eine deutliche Sprache.

Warum sind Entspannungszeiten in der Schule
notwendig?

Die eingangs beschriebenen, gesellschaftlich bedingten
Probleme der LebensfUhrung kommen auch in der Schule



an. Sie aulern sich nicht nur in Lern- und
Konzentrationsproblemen, sondern auch in deutlichen
Anderungen in den Sozial- und Verhaltensweisen einzelner
Schuler und ganzer Klassen. Professionelle Hilfen durch
Sozialarbeiter oder Psychologen werden den Schulen meist
erst dann zugestanden, wenn die Probleme Uberdeutlich
werden, Uberhandnehmen, nicht mehr bewaltigbar sind.

Es ware vermessen, wurden wir mit diesem Band den
Anspruch erheben, Entspannungstraining als probate und
zugleich kostengunstige Rezeptur zur Bewaltigung der
genannten Problemstellungen verabreichen zu wollen. Was
wir jedoch konnen, ist, praktische Moglichkeiten
aufzuzeigen, wie Lehrerinnen und Lehrerl mit einigen der
genannten Problemstellungen umgehen konnen - nicht
mehr und nicht weniger!

Es ist die Kunst der rechten Lebensfuhrung, die
wiederentdeckt respektive gelernt werden muss! Dazu
gehort elementar die rechte Abfolge von Spannung und
Entspannung, deren Verlust die Folge einer grassierenden
Ruhelosigkeit in der Moderne ist, gepaart mit einem haufig
fremdbestimmten Alltagsrhythmus. Entspannungstraining
kann mit Beitragen zur Rhythmisierung des Schulalltags
durch Regulation und Balance von Anspannung und
Entspannung helfen, die Kunst der rechten Lebensfuhrung
zu lehren. Uber den Schulalltag hinaus kann dies den
Schulern  Wege  aufzeigen, die aus dauerhaften
Verspannungen und Fehlspannungen herausfuhren hin zu
einer ausbalancierten und selbstbestimmten
Alltagsgestaltung. Gezieltes Entspannungstraining kann
dazu beitragen, die in modernen Lebenswelten allerorts
verspurbare nervose Anspannung zu reduzieren und diese in
eine produktive Anspannung zu Uberfuhren, also die Krafte
dann bundeln zu konnen, wenn es darauf ankommt. Und
dies qilt auch in der Schule!



Was ist unter Entspannungstraining zu verstehen?

Selbstverstandlich kann es gelingen, Entspannung mit
sogenannten naiven Entspannungsformen, wie Musik,
Sporttreiben oder auch Nichtstun, zu erzielen. Unter einem
systematischen  Entspannungstraining  versteht man
hingegen ein Programm auf der Grundlage verschiedener
Entspannungsverfahren, wie z. B. Autogenes Training, Yoga,
Tai-Chi.

Die Entwicklung der personlichen Entspannungsfahigkeit
durch Entspannungstraining fuhrt bei entsprechendem
Training dazu, schnell, bewusst und kontrolliert einen relativ
stabilen Erregungszustand zu erreichen, dessen Niveau
unterhalb des normalen Wachzustandes liegt und zur
Reduktion der Zustande physischer wie auch psychischer
Anspannungen beitragt. Eingeubte
Entspannungsfertigkeiten helfen dem Individuum, sich in
belastenden Situationen durch unmittelbaren Einsatz des
Erlernten selbst helfen zu konnen.

Konnen Lehrerinnen und Lehrer »Entspannung«
lehren?

Um umfassend und vertieft eine Entspannungstechnik
unterrichten zu konnen, bedarf es einer kompetenten,
spezifischen Ausbildung und einer langjahrigen Erfahrung.
Daruber verfugen Lehrer allgemein nicht. Wenn aber das
Erlernen und Uben von Entspannungstechniken als
Unterrichtsinhalte in den Lehrplanwerken vorgegeben wird,
mussten Lehrer zeitlich aufwendige Kurse belegen, bevor
uberhaupt daran zu denken ware, Gruppen adaquat
unterrichten zu konnen. Dies ist in der Realitat kaum
moglich. Die hier vorgeschlagene Implementierung von
Entspannungstechniken in der Schule zielt deshalb weniger
auf Effekte der Tiefenentspannung und der Begleitung durch



ggf. aulerschulische Experten ab, vielmehr sollen die
Lehrkrafte ohne entsprechende Vorbildung durch eigens
entwickelte Programme in die Lage versetzt werden,
Entspannungsangebote in verschiedenen
Unterrichtssituationen  fur  verschiedene  Zielgruppen
anbieten zu konnen.

Die »ket«-Gruppe (Karlsruher Entspannungs-Training) hat
sich deshalb der Forderung gestellt, wissenschaftlich
geprufte Entspannungs-Kurzprogramme zu entwickeln, die
sich  far die Lehrerausbildung eignen, in  der
Lehrerfortbildung angeboten werden konnen und nicht
zuletzt auch aus der Praxis heraus schnell erlernbar und
lehrbar sind.

Bisherige empirische Untersuchungen des »ket« zeigen,
dass auch Kurzprogramme wesentliche
Entspannungseffekte haben, in physiologischer Perspektive
z. B. die Tonussenkung der Skelettmuskulatur, die Atem-
oder Kreislaufregulation. Daruber hinaus wurden in

verschiedenen Pilotstudien schulstufen- und
schulformenspezifisch mogliche Implementierungsformen
uberpruft, wie Z. B. im Sportunterricht, im

aulerunterrichtlichen Schulsport oder facherubergreifende
Anwendungen, wie z. B. Entspannungspausen im Unterricht.

Die in diesem Band vorgestellten Programme sind so
ausgelegt, dass spezifische Qualifikationen in einer
Entspannungstechnik nicht vorliegen mussen.
Vorausgesetzt wird zunachst nur das grundsatzliche
Interesse des Lehrers an solchen Techniken. Hilfreich ware
sicherlich, wenn die Lehrkraft die Wirkungen von
Entspannungstechniken am eigenen Korper verspurt hat, z.
B. im Rahmen der Ausbildung, Fortbildung oder auch privat
besuchter Kurse. Die damit einhergehende Uberzeugtheit
hinsichtlich korperbasierter Entspannungstechniken ist eine
gute Grundlage dafur, den anvertrauten Kindern



authentisch gegenuberzutreten und diese zu Uberzeugen
wie auch zu begeistern. Setzt man Erfahrungen im Umgang
mit Kindern sowie Einfuhlungsvermogen als Soft Skills far
Lehrpersonen voraus, ist vor allem auf die raumliche
Situation zu achten. Zweifellos sind ruhige und storungsfreie
Raume mit angenehmer Beleuchtung und Raumtemperatur
optimal, andererseits geht es z. B. in der Sporthalle selten
leise zu. Aus diesem Grunde wurden bei der inhaltlichen
Entwicklung der vorgestellten Programme auch ungunstige
Situationen bedacht.

Welches sind die Zielsetzungen und Prinzipien der
Programme?

Aus den vorgenannten Grunden wartet der vorliegende
Band mit einer Vielzahl von Programmen und Ubungen auf,
die die »ket«-Gruppe (www.entspannung-ket.de) der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe unter dem Dach des
FoSS, dem Forschungszentrum fur den Schulsport und den
Sport von Kindern und Jugendlichen Karlsruhe, nach den
folgenden 10 Grundsatzen entwickelt hat:

1. »ket«-Entspannungs-Kurzprogramme sollen zur
Entwicklung der Entspannungs- und Resilienzfahigkeit, zu
Gelassenheit und zu einem besseren Stressmanagement
beitragen.

2. Die Programme und Ubungen sollen wirksam sein, d. h.
wissenschaftlichen Kriterien (Diagnostik, Evaluation)
genugen, beispielsweise durch Nachweis
treatmentbedingter Veranderungen physiologischer
Parameter, wie Hautleitwert, Herzrate, Tonusveranderung,
periphere Gefallerweiterung oder veranderte
Hirnstromaktivitaten.

3. Die Zugange sollen korperzentriert und
bewegungsbasiert erfolgen, da die Entspannungseffekte


http://www.entspannung-ket.de/

hier schnell und unmittelbar spurbar werden.

4. Prinzipien der Entschleunigung werden mit Formen der
individuellen Korperwahrnehmung und Koérperachtsamkeit
kombiniert.

5. Fur die Adressaten, hier Kinder im Grundschulalter, sollen
diese Programme schnell erlernbar sein.

6. Das jeweilige Kurzprogramm soll ohne direkte
Expertenanleitung fur Lehrerinnen und Lehrer der
Primarstufe lehrbar sein, aber auch Ergo-, Physio- und
Korpertherapeuten in Individual-und Gruppenarbeit
ansprechen. Dies qilt auch fur Erzieherinnen und Erzieher
mit Kindern der Ubergangsstufe sowie Berufsgruppen, die
mit Kindererziehung befasst sind und mit Kindergruppen
arbeiten.

7. Wegen der besseren Motivation sollen die didaktisch und
methodisch sorgsam aufbereiteten Ubungen und
Programme kindgemals aufgebaut sein und mit gezielten
Imaginationen, Merksatzen, Tiergeschichten oder auch
Erlebnisszenen arbeiten.

8. Die Programme sollen wenig Zeit in Anspruch nehmen
und in vielfaltigen alltaglichen (Schul-) Situationen
einsetzbar sein, ggf. im beengten Klassenzimmer oder in
der Sporthalle.

9. Die Programme sollen weitgehend ohne Materialien
durchgefuhrt werden kdonnen.

10. Mit etwas Ubung sollen einzelne Programme von den
Schulerinnen und Schulern selbstinstruktiv weiter geubt
werden konnen, z. B. in Form von Hausaufgaben, ggdf.
auch gemeinsam mit den Eltern, Geschwistern oder
Freunden.

Wie konnen Lehrerinnen und Lehrer diesen Band fur
ihre Arbeit nutzen?



Grundlegend fur die Entwicklung der Programme dieses
Bandes war eine umfassende Literaturrecherche und eine
systematische Lehrplanrecherche: Die Literaturrecherche
bestand in der Auswertung international angelegter
Datenbanken. In 18 Suchmaschinen bzw. Datenbanken der
Psychologie, sechs in den Sportwissenschaften, neun aus
den medizinischen Disziplinen und sechs aus der Soziologie,
wurde systematisch nach Entspannungsthemen
recherchiert. In Erfahrung gebracht werden sollte, welche
Entspannungstechniken sich grundsatzlich fur Kinder
eignen, welche Programme entwickelt sowie ggf. erprobt
wurden und welche Wirksamkeitsnachweise dokumentiert
sind.

In einem weiteren Schritt wurden die
Primarschullehrplane in den 16 deutschen Bundeslandern
mit dem Analyseprogramm »atlas.ti« bearbeitet; die
Ergebnisse sind in Kap. 3 dokumentiert. Dieser
Analyseschritt gewahrleistete einen detaillierten Uberblick,
welche Quantitaten und Qualitaten zu Entspannungsthemen
in den modernen Lehrplanwerken eingearbeitet sind. Auf
Grundlage dieser beiden Untersuchungsschritte konnten
dann gezielt Programme fur die Grundschule entwickelt
werden, die die Lehrplananforderungen erfullen und in der
Schulpraxis umsetzbar sind.

Dieser Band bildet deshalb alle Entspannungsthemen ab,
die in den deutschen Grundschullehrplanen eingefordert
werden und sowohl far den Fachunterricht wie auch den
Sportunterricht geeignet sind. Die Programme und Ubungen
reichen aus, um den Grundschulalltag
entspannungsthematisch von der ersten bis zur vierten
Klasse bis hin zu den Ubergangsklassen 5 und 6 zu
bestreiten. Unterschiedliche Programmtypen eroffnen
vielfaltige Implementierungsmaoglichkeiten in der Schule:



m Schnupperprogramme, die ohne Aufwand durchzufuhren
sind, geben Lehrern wie Schilern die Chance, einfuhrend
und ohne grolsen Aufwand Ersterfahrungen mit gezielter
Entspannung zu machen. Besonders geeignet sind
spielerische Atemubungen (vgl. Kap. 5), Fantasiereisen
(vgl. Kap. 6) oder Programme zur Progressiven
Muskelrelaxation (vgl. Kap. 7).

= Viele der vorgestellten Ubungen sind durchaus nicht nur
fur Schuler sinnvoll. Wenn man sich die Geschichten
wegdenkt und die Ubungen »netto« durchfuhrt, sind diese
auch fur Erwachsene gebrauchlich. Verschiedene Themen
und Ubungen in diesem Buch, wie die Progressive
Muskelrelaxation oder die Yoga-Ubungen »Baum, Berg,
Held«, wurden im Rahmen von Schulgesundheitstagen
auch mit Lehrkraften durchgefuhrt. Insbesondere ist das
»Atem holen«, wie es in Kap. 5 dargestellt wird, fur alle
Altersgruppen sinnvoll und in allen Alltagssituationen und
Lebenslagen fur den Stressabbau hilfreich.

m Die Programme sind so konzipiert, dass sie nicht nur als
Trainingsprogramm gedacht sind, also moglichst oft und
maoglichst lange durchgefuhrt werden, bis sich Wirkungen
einstellen. Sie konnen auch durchaus nur eine
Bewegungspause im Unterricht fullen (vgl. z. B. die Kap. 8,
9 und 10).

m Andererseits sind in diesem Band Programme mit
Ubungseinheiten aufzufinden, die aufeinander aufbauen
und durchaus uber Wochen durchgefuhrt werden konnen
(vgl. die Kap. 11 und 12).

» Die Programme, 1 X oder wenige Male in der Schule
durchgefuhrt, konnen von den Schulern auch zu Hause als
Alltags-Hausaufgabe selbstinstruktiv praktiziert werden.



Entspannung lehren und lernen in der Grundschule

Grundlagen Kap. 1-4

Integrale Entspannungsthemen
Kap.5und 6

e Einfache Techniken & Ubungen
Schwierigkeitsgrad Kap. 7-10

Entspannungsprogramme
Kap. 11 und 12
\'( P

Abb. 1:

Abb. 1 gibt einen Uberblick zum inhaltlichen Aufbau dieses
Bandes, der sich in einen Grundlagenteil (Kap. 1-4) und in
einen Praxisteil (Kap. 5-12) gliedert.

Kap. 1-4 beinhalten das theoretische Fundament, namlich
die Prinzipien des »KbET« (Korper-basiertes Entspannungs-
Training), anatomische und physiologische Grundlagen der
Entspannung, die didaktisch-methodische Grundlegung
sowie Ansatze zur Fremd- und Selbstevaluation. Die
Grundlagenkapitel werden fur die Durchfuhrung der
Programme und Ubungen zwar nicht unbedingt
vorausgesetzt, sie bilden aber das Gerust, das das

Verstandnis fur die Praxis erleichtert. Bevor
Entspannungsthemen mit der Klasse durchgefuhrt werden,
sollte insbesondere die didaktisch-methodische

Grundlegung in Kap. 3 gelesen werden, da hier wichtige
Prinzipien zur EinfUhrung von Entspannungsthemen in der
Schule besprochen und Tipps gegeben werden.



In den Kap. 5-12 sind dann direkt im Unterricht umsetzbare
Programme und Ubungen aufgefihrt, die nach den zuvor
aufgefuhrten 10 »ket«-Programmprinzipien entwickelt
wurden.

Die Kapitel 5 und 6 sind integral ausgerichtet: Das Thema
Atmen (Kap. 5) ist vorangestellt, da hier die Grundlagen fur
Entspannungstechniken  gelegt  werden und  erste
Entspannungsgefihle spielerisch erlebt werden konnen.
Fantasiereisen (Kap. 6) wiederum konnen mit verschiedenen
Entspannungstechniken kombiniert werden und bieten somit
einen guten Einstieg in fdr Kinder ansonsten eher
langweilige Techniken wie Autogenes Training.

In sechs weiteren Kapiteln (7-12) werden Programme und
Ubungen  vorgestellt, die  auf  unterschiedlichen
Entspannungstechniken  beruhen. Ausgewahlt wurden
Progressive Muskelrelaxation, Eutonie, Stretching und
Massage, die als Eingangstechniken flr ein systematisches
Entspannungstraining zu empfehlen sind. Etwas komplexer
ausgelegt und als kleines Entspannungsprogramm geeignet,
das mehrere Wochen dauern kann, ist Qigong. Gleiches gilt
fur das Thema Yoga. Dass Yoga nicht explizit in den
Lehrplanen aufgefuhrt ist, mag vielleicht mit der
Unsicherheit der Lehrplangestalter in den Landern
zusammenhangen, inwieweit bestimmte
Entspannungstechniken in der Grundschulpraxis umsetzbar
sind.

Unsere Recherchen haben jedenfalls ergeben, dass
relativ viele, allgemein gehaltene Formulierungen in den
Lehrplanen wie Korperspannung, Konzentration,
Korperwahrnehmung, Korperhaltung, Balance,
Korpersignale, Bewegungsgefuhl und v. a. m. durch diese
Entspannungstechnik abgedeckt werden konnen. So wird z.
B. im Fach Musik in den Lehrplanwerken der Primarstufe (z.
B. Hessen) nicht explizit auf Yoga, jedoch immer wieder auf
Haltungs- und Atemubungen verwiesen. Da Yoga fur alle



diese Bereiche Ubungen auch in kindgerechter Form
aufweisen kann, bietet sich hier der Einsatz von Yoga-
Themen an, zumal Kinder Uber ihre Eltern diese Technik
moglicherweise kennen und vielleicht auch an Kinder-Yoga-
Kursen teilgenommen haben.

Nicht zuletzt haben wir uns bemuht, die Praxiskapitel 5-12
einheitlich zu gestalten, um einen schnellen Zugang zu den
einzelnen Techniken und Themen 2zu ermoglichen:
EinfUhrend werden zu den jeweiligen Entspannungsthemen
wichtige Hintergrundinformationen, theoretische
Grundlagen und weiterfuUhrende Literaturtipps gegeben. Im
Anschluss folgt der Abschnitt »Didaktische Leitideen«.

Hier werden allgemeine Zielsetzungen der Techniken
angegeben, ggf. mit Wirkungsnachweisen im Rahmen
empirischer Studien, dann Implementierungsmoglichkeiten
der jeweiligen Technik in der Schule, sowie Angaben zur
Struktur der fur diesen Band entwickelten Programme und
zu den Zielgruppen. Der Abschnitt »Methodische
Grundlagen« beinhaltet dann spezifische Zielsetzungen des
vorgestellten Programms und methodische Hinweise fur
dessen Durchfuhrung. SchliefSlich wird das Programm selbst
mit seinen Ubungen prasentiert.




