2. Ruhe- und Stilleiibungen im Unterricht

Signalkarten

Zum Anzeigen einer Fantasiereise, einer Bewegungspause, einer Atemiibung etc. haben sich Signal-
karten (siehe Kopiervorlagen im Anhang) als stummer Impuls und als visuelle Unterstiitzung in mei-
nem Unterricht sehr bewahrt. Sie sind nach den Kapiteln angeordnet. So wissen die Schiiler sofort,
was als Nachstes kommt, ohne dass dazu viel gesprochen oder erklart werden muss. Der Einsatz von
Signalkarten als Visualisierungshilfe entlastet den auditiven Informationskanal der Kinder, dient in
besonderer Weise der Aufmerksamkeitssicherung und als Verstandnishilfe und bringt Ruhe in die
Klasse. Die Kinder werden dadurch gut auf die nachfolgende Ubung vorbereitet. Die Signalkarte 1
steht fiir sich und ist z. B. als Tiirschild sehr gut verwendbar.

Damit die Ubungen wirklich in Ruhe und ungestért durchgefiihrt werden kén-
nen, ist es sinnvoll, ein ,Bitte nicht storen!“-Schild an die Tiir zu hangen.

Die Fiille der nachfolgenden Ubungen mag vielleicht einschiichtern. Aber die
Vorschlage sind wie eine Werkzeug- und Ideenkiste gedacht, die Sie benutzen
kénnen, und aus eigener Erfahrung weif3 ich, dass die Ubungen wirken. Ich
personlich habe in Blocken von sechs Wochen gearbeitet und mich innerhalb
dieses Zeitraums jeweils auf eine Kategorie konzentriert.

Probieren Sie es einfach aus und vertrauen Sie sich und den Kindern, die mit
zunehmender Ubung genau spiiren, was ihnen guttut.

, %@Q@ @ 1. Bitte nicht stéren!

Noch ein kleiner Tipp vorweg:

.
Verankern Sie Ruhe, Konzentrations- und Entspannungsphasen im Stundenplan, um sie auch wirklich
regelmaflig durchzufiihren. So kdnnen sich die Kinder darauf einstellen und Ruhephasen gehen in
die Normalitat des Schulalltags (iber. Die Techniken, die die Kinder lernen, werden fiir sie im Leben
genauso niitzlich sein wie das Lesen, das Schreiben und das Rechnen.

Die Teilnahme an den Ubungen ist absolut freiwillig. Arbeiten Sie mit den Kindern, die gerne an den
Ubungen teilnehmen. Vielleicht benétigen die Kinder, die nicht mitmachen méchten, eine Zeit der
Beobachtung, die ihnen Sicherheit gibt, und sie schlief3en sich einfach spater an.

Zum Umgang bei Unruhe und Unsicherheit:

Natiirlich kann es - gerade am Anfang - vorkommen, dass die Ubungen fiir die Kinder ungewohnt
sind und sie dariiber lachen und sich damit nicht ganz wohlftihlen.
Erklaren Sie den Kindern vorab,

e dass die Ubungen - so wie alles, was neu ist - anfangs ungewohnt sind und es etwas Ubung
braucht, um sich daran zu gewohnen.

dass es anfangs nicht einfach ist, still zu sein, und es unterschiedlich gut gelingen kann.
dass sich aber Stille eintiben lasst und es sich dann sehr gut anfihlt.

dass es immer guttut, etwas Neues auszuprobieren und eine neue Erfahrung zu machen.
dass eine neue Erfahrung auch Spal machen kann.

21. Achtsamkeitsiibungen

Sind Achtsamkeitsiibungen ,nur” ein neuer Trend? Und was genau bedeutet Achtsamkeit iberhaupt?
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2. Ruhe- und Stilleiibungen im Unterricht

Die Kinder sitzen auf ihrem Stuhl oder auf dem Boden im Sitzkreis, schlief3en die Augen und bekom-
men ein Stiick Apfel in die Hande gelegt. Voraussetzung dafiir ist, dass kein Kind eine Allergie hat.
Die Kinder befiihlen zunachst das Apfelstiick, riechen daran und versuchen zu erraten, worum

es sich handelt. Wenn sie es nicht erraten, diirfen sie das Apfelstiick in den Mund nehmen und
beschreiben, wie es sich auf der Zunge anfiihlt und wie es schmeckt. Es ist oft gar nicht leicht her-
auszufinden, um welche Speise es sich handelt, wenn man das Essen nicht sieht.

Diese Ubung lenkt die Achtsamkeit der Schiiler auf ihren Geschmacks- und Geruchssinn. Essen kann
eine sehr sinnliche Beschaftigung sein, an der nicht nur der Geschmackssinn, sondern auch der
Geruchssinn und das Aussehen des Essens beteiligt sind.

E) Das Stimmungsbarometer

Wo¢ Stuhlkreis oder auf dem Platz, Gruppentibung

Material:
e ggf. Arbeitsblatt Achtsamkeit mit Smileys (siehe Anhang)
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Diese Achtsamkeitsiibung eignet sich sehr gut fiir den Tagesbeginn. Die Kinder sitzen entspannt auf
ihren Stiihlen, die Wirbelsaule ist moglichst gerade. Sie machen drei tiefe und ruhige Atemziige -
gerne mit geschlossenen Augen. Anschlief3end werden die Kinder angeleitet zu spuren, wie sie sich
fiihlen, wie ihre Stimmung ist. Vielleicht fiihlen sie sich schwer wie ein Stein &) oder leicht wie eine
Feder%fy@

Anschlieflend kdnnen die Kinder eine Farbe ihrer Wahl nehmen und ihre Stimmung aufmalen. Das
Arbeitsblatt im Anhang hilft den Schiilerinnen und Schiilern dabei, ihre Gefiihle bewusst wahrzu-
nehmen und zu benennen und so achtsam in den Tag oder in eine neue Stunde, ein neues Thema zu
starten.

Fiir mich war es als Lehrerin immer sehr wichtig zu erfahren, wie es den Kindern geht. Manchmal
hatten die Kinder schon auf dem Weg zur Schule negative Erlebnisse, die sie belasten. Allein die
Moglichkeit, sich auszusprechen, von der Lehrkraft und den Mitschiilerinnen und Mitschilern gese-
hen und wahrgenommen zu werden, half ihnen sehr oft dabei, den Arger zu verarbeiten und sich
dann besser auf das Lernen konzentrieren zu kénnen.

Unsere Stimmung beeinflusst die Art und Weise unseres Handelns. Indem die Kinder ihre Stimmung
und ihre Gefiihle wahrnehmen, kdnnen sie lernen, diese im Positiven zu verandern und erfahren,
dass ihre Stimmungen und Gefiihle nicht zwingend ihre Handlungen beeinflussen.
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2. Ruhe- und Stilleiibungen im Unterricht

Klasse 1-2

E) Die Kuscheltierwelle

Wo?2 Auf dem Boden

Material:
e Kuscheltier oder Sandtier

Die Kinder legen sich in Riickenlage auf den Boden - idealerweise im Kreis mit dem Kopf nach innen
ausgerichtet - und setzen sich ein Kuscheltier oder Sandtier auf den Bauch. Wenn die Kinder langsam
und tief einatmen, hebt sich der Bauch. Bei der Ausatmung senkt sich der Bauch wieder, sodass der
Atem wie eine Welle durch den Korper geht, auf dem das Kuscheltier oder Sandtier schwimmen kann.

Mit dieser Technik lernen die Kinder die Bauch- oder Zwerchfellatmung. Das Zwerchfell ist ein Muskel,
der unter den Lungen aufgespannt ist. Er trennt den Brustraum vom Bauchraum und ist der Haupt-
atemmuskel. Seine Form erinnert an die Form eines Regenschirms. Das Zwerchfell sollte bei jeder Art
von gesunder Atmung beteiligt sein.

Eine tiefe Bauchatmung wirkt sehr beruhigend und entspannend. Diese Ubung eignet sich gut in
der Friih, denn sie hilft den Kindern, sich zu zentrieren, und macht sie aufnahmebereiter, aber auch
zwischendurch oder am Tagesende.

Klasse 1-5

_?_) Der Luftballon

Wo?2 Stuhlkreis, Sitzkreis auf dem Boden oder auf dem Platz

Die Kinder sitzen an ihrem Platz, im Stuhlkreis oder auf dem Boden im
Schneidersitz. Die Hande liegen auf dem Bauch.

Die Kinder werden angeleitet, sich vorzustellen, dass sie einen wunderschénen
und sehr grofien Luftballon im Bauch haben, den sie mit der Einatmung auf-
blasen. Wenn der Luftballon grof’ genug ist, lassen sie die Luft wieder langsam
durch die Nase entweichen. Die Kinder fiihlen mit den Handen die Bewegung
des Atems und sehen, wie der Bauch sich aufblast und die Luft anschlief3end
wieder entweicht und der Bauch wieder kleiner wird.

Nach drei bis vier Runden kommen die Schiiler in die Kindhaltung
(siehe Ubung 18; Ruhe und Stille finden) und entspannen.

Klasse 1-2

Diese Ubung kann auch lustig gestaltet werden, indem die Kinder ihren Luftballon im Bauch mit
kurzen Einatemstoen aufblasen, bis er ganz voll ist und dann die Luft gerduschvoll entweichen las-
sen und dabei in sich zusammensinken wie ein leerer Luftballon. Nach einigen Runden kdnnen die
Kinder auch nach dieser Ubung in der Kindhaltung entspannen.
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4. Konzentration fordern

42 Wald

8 Y0

Wo? Im Klassenzimmer, im Stehen S

Die Kinder stehen im Kreis und in der Yogahaltung ,Baum”. Sie geben die Handflachen aneinander
und stiitzen sich so gegenseitig.

Um den Wettbewerb der Schiilerinnen und Schiiler untereinander zu verhindern und um Gemein-
schaft zu fordern, konnen die Kinder dazu ermuntert werden, sich gegenseitig in der Haltung zu
unterstiitzen, indem sie sich in einem Kreis naher aneinanderstellen.

Auf ein Kommando heben alle Kinder das gleiche Bein nach oben und geben die Hande in Schulter-
hohe aneinander, um sich gegenseitig zu stiitzen. Anschliefiend wird die Haltung auf der anderen
Seite gelibt.

@ Mein Superheld / Meine Superheldin

Wo? Im Klassenzimmer, im Stehen (=

Vorlesetext: ,Stell dir vor, du bist ein Superheld oder eine Superheldin!

Stell dich in die Gratsche und dreh den rechten Fuf3 ganz nach vorne und 7
den linken Fuf} etwas nach innen. Heb dann die Arme gestreckt nach

vorne und drehe den Oberkorper in dieselbe Richtung.

Verlagere dann das Gewicht und heb dein linkes Bein vom Boden weg, streck es gerade nach
hinten. Stell dir vor, du fliegst wie ein Superheld durch die Luft. Sag leise oder laut zu dir: ,Ich
bin mutig!

Wenn du weit genug geflogen bist, stell den linken Fuf3 wieder ab, komm in die Gratsche und tbe
den Superheldenflug auf der anderen Seite.”

Klasse 2-5

ﬁt—ﬂ Augeniibung: Die Fliege

Wo¢e Auf dem Platz

Vorlesetext: ,Stell dir vor, vor dir sitzt eine Fliege. Sie schaut dich an und du sie. Die Fliege flistert
dir zu, dass du ihrem Flug mit den Augen folgen sollst, ohne deinen Kopf zu bewegen.

Dann fliegt die Fliege los und fliegt in alle Richtungen, ganz nach links, ganz nach rechts, nach
oben, nach unten, schrag nach links oben und schrag nach links unten, schrag nach rechts oben
und schrag nach rechts unten, im Kreis herum und in die andere Kreisrichtung.

Vielleicht fallen dir noch andere Flugrichtungen der Fliege ein, denen du mit deinen Augen folgen
kannst. Schliefllich landet die Fliege auf deiner Nase, verabschiedet sich bis zum nachsten Mal
und fliegt aus dem Fenster hinaus.”
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