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HAUPTTHEMA :

«Du bisch imana Wald und stohsch uf amana moosiga Weg ...»

Entspannungsubungen
und Phantasiereisen

Hast du auch schon nach Méglichkeiten gesucht, die Schii-
ler und Schiilerinnen Ruhe erfahren zu lassen?
Ziel meiner Entspannungsiibungen und Phantasiereisen

ist es, dass die Schiilerlnnen:

e von Ubergrossen Spannungen
befreit werden,

* aufnahmefahig sind,

e sich langere Zeit auf ein Thema
konzentrieren kénnen,

e die eigene Befindlichkeit Uber
Korpersignale erkennen kén-
nen,

e sich entspannen und wohl-
fuhlen,

e gestarkt werden, da die Texte
ins Unterbewusstsein einflies-
sen,

e durch das Vorlesen oder Er-
zahlen emotionelle Zuwendung
kriegen,

e Ruhe erleben

e einen Ausgleich zur Kopflastig-
keit unserer Zeit haben.

Hugo Furrer, Reallehrer, Transaktions-
analytiker und Supervisor in St. Moritz

Ich bin immer wieder Uber-
rascht, wie gross der Unterschied
in der Konzentrationsfahigkeit vor
und nach einer Ubung ist. Wenn
vorher noch viele mit ihren Ge-
danken bei der nachsten Schuler-
party, beim letzten Wochenende
oder beim Kinofilm von gestern
abend waren, so sind sie nachher
in der Lage, sich aufmerksam
einem Thema zu widmen. Der
Larmpegel sinkt auf null und die
Bereitschaft zu lernen und einan-
der ernst zu nehmen nimmt zu.

Dies tont nun vielleicht nach
einem Allerwelts-Wundermittel.
Dies ist es nicht, denn verschiede-
ne Voraussetzungen mussen stim-
men, um Entspannungsibungen
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und Phantasiereisen erfolgreich
einsetzen zu kénnen:

Die Lehrkraft muss von der
Wirksamkeit tiberzeugt sein.

Ist sie es nicht, so merken dies die
Schulerlnnen mit grosser Wahr-
scheinlichkeit, und sie werden sich
kaum entspannen koénnen, da
ihnen Sicherheit und Schutz feh-
len. Vielleicht gibt es in der Um-
gebung Lehrer, welche schon
Erfahrungen mit Entspannungs-
Ubungen haben, oder eine Leh-
rerin will gleichzeitig dieses Mit-
tel ausprobieren und erste Erfah-
rungen kdénnen ausgetauscht
werden. Auch Fortbildungsveran-
staltungen zum Thema werden
angeboten. Ist eine Lehrkraft
Uberzeugt, so setzt sie auch gerne
die Zeit ein, ohne eine schlechtes
Gewissen zu haben, mit dem Stoff
nicht so weit gekommen zu sein.
Mit der gewonnenen Konzentra-
tionsfahigkeit, ist der vermeintli-
che Zeitverlust bald wieder gut-
gemacht.

Eine gewisse Vertrauensbasis
in der Klasse sollte vorhan-
den sein.

Haben Schiler noch Angst, die
Augen zu schliessen, weil sie zum
Beispiel flrchten, andere kénnten
sie beobachten, so ist das Vertrau-
en zuerst noch etwas auszubauen.
Verschiedene Ubungen wie «blind
fuhren lassen», «Pendel», etc. kdn-
nen da weiterhelfen. Auch der
Lehrkraft muUssen die Kinder
natlrlich Vertrauen schenken
kénnen.

Die Schiilerinnen sollen
wissen, wozu die Ubungen
eingesetzt werden.

Die Information, dass solche Ent-
spannungstbungen auch in der
Ausbildung von Fuhrungskraften
eingesetzt werden, gibt, insbe-
sondere pubertierenden Schuler-
Innen, die Sicherheit, nicht etwas
«Kindisches» zu tun.

Mit Riickschldgen ist zu
rechnen.

Die Lehrkraft soll nicht schon bei
der ersten Ubung mit einem
durchschlagenden Erfolg rechnen,
dieser stellt sich oft erst bei
wiederholter Anwendung ein. Es
kann auch vorkommen, dass die
Ubung zu einem falschen Zeit-
punkt eingesetzt wird; vielleicht
hat der Lehrer Ubersehen, dass zu
grosse Spannungen unter den
Schulerlnnen herrschen, oder zu
grosse Angste vorhanden sind. Ein
«Blitzlicht», eine Ubung im Kreis,
in der jedes Kind kurz sein Befin-
den bekanntgibt, kann Klarheit
schaffen. Auch wenn eine Ubung
einmal nicht zur vollen Zufrieden-
heit geklappt hat, so kann eine
Nachbesprechung, in der nach den
Grunden gesucht wird, doch einen
Schritt weiterfthren.

Ich setze die Ubungen
durchschnittlich zweimal pro Wo-
che ein. Einer meiner Kollegen
praktiziert sie taglich. Der Erfolg
liegt in der Regelmassigkeit. Die
Ubungen sollen nicht nur in
Krisensituationen, sondern auch in
guten Zeiten eingesetzt werden.
Diese Ubungen, welche unter dem
Begriff Autogenes Training einge-
ordnet werden kdnnen, sind so-
wohl flankierend zu anderen Lern-



(zielen als auch eigenstandig ein-
jSET; bar.
" Mit der Zeit sammelt sich
eine Fulle von Ubungen an, die so-
- wohl auf die Lehrkraft als auch
‘auf die einzelnen Klassen zuge-
' schnitten sind. Nach der Ruhefor-
'mel, die mit der Zeit auch langer
“werden kann, setzte ich «Phanta-
siereisen», «Marchen», «Erlaub-
| nisse» und «Affirmationen» ein.

Wichtig ist, die Geschichten

' und Ubungstexte langsam zu er-

zéhlen, damit die Zuhoérerlnnen

| genligend Zeit haben, sich in die
Bilder einzufuhlen.

Phantasiereise (nach Else Miiller)

Du bisch imana Wald — du stohsch
uf amana moosiga Waldweg - du
hesch Zyt und Ruha, und luagsch
' uma -du gsehsch dr Boda, wo du
druf stohsch - du gsehsch d’Erda,
' ds Moos, ds Gras und anderi Pflan-
“ za - Schmecksch dr Gruch vu dr
| Erda?
? Du stohsch vor amana Baum,
| gsehsch sina Stamm — drum umma
| hets BUsch, klini Tanna - dina Blick

-

Ruhe erfahren (Foto: Hugo Furrer)

goht dr Stamm duruf - dina Blick
bliebt hanga in dr dichta Krona -
wieviel Forma hend doch dia
Ascht — d'Blatter bewegnd sich
ganz fin — dr Himmel schimmerat
durch d'Krona.dura — du gohsch
langsam wyter - vo wytem
gsehsch a Liechtig — du gohsch uf
sie zua — jetzt bisch dotta - sie
liegt fascht rund vor diar - du
gsehsch helli und dunkli Stella -
du gohsch uf dia Wiesa - du
gspursch sie unter dina Flass —
viellicht magsch heraligga — du
ghorsch z Zirpa vu da Grilla -
s’ Zwitschera und dr Gsang vu da
Vogel — alles isch ruhig - du bisch
ganz schwer, warm und ruhig - du
bisch ganz ruhig und entspannt -

Zuriicknahme

Am Ende der Ubung oder Reise
lasse ich die Schulerinnen tief
durchatmen, lasse sie die Fauste
machen, sich rakeln und strecken.
Oft lasse ich sie nun Uber die ge-
machten Erfahrungen berichten,
denn oft werden so Wlnsche und
BedUrfnisse erstmals offen ausge-

sprochen. Manchmal teile ich
ihnen auch einfach den nachsten
Unterrichtsschritt mit und bitte sie,
ohne Worte an ihren Platz oder in
den Kreis zu sitzen.

Damit wir wahrend der
Dauer der Ubung nicht gestért
werden, hangt vor meiner Zim-
mertir ein entsprechendes Schild.

Ich hoffe, dir Lust und Mut
gemacht zu haben, selber Ent-
spannungstbungen und Phanta-
siereisen auszuprobieren und
wulnsche dir dabei viel Erfolg.
Ubrigens wirst du auch als Er-
zahlende oder Erzahlender selber
entspannt und ruhig.
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