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5 Entspannung Hintergrund und Wissen

Hintergrund und Wissen

Ein lebenswichtiges Prinzip aller organismischen Systeme und damit auch des Menschen ist der regelmdRige Wechsel von
Aktivitdt und Ruhe. Ohne ein Pendeln zwischen diesen beiden Polen {iberfordert oder unterfordert er sich und droht zu
erkranken. Um seine allgemeine Funktionsfahigkeit erhalten zu kénnen, sucht er eine dynamische Balance, einen Aus-
gleich zwischen Anspannungs- und Entspannungsphasen aufzubauen.

Aktivitdt bedeutet Anspannung und meint immer Muskelanspannung. Diese witd vom Nervensystem gesteuert und kon-
trolliert. Es gibt sensorische und motorische Nerven. Die sensorischen sind zustandig fiir die Aufnahme von Sinneseindri-
cken und damit fiir den Kontakt mit der Umwelt. Die motorischen hingegen*steuern die Muskeln und erlauben damit (Re)
Aktionen. ,Dazwischen liegt das Gehirn, es verarbeitet die Sinnesinformationen in verschiedenen Strukturen, die weite-
re Informationen einflieBen lassen (limbisches System = Motivation) bzw. unterstiitzend und korrigierend (Kleinhirn =
Feinsteuerung der Bewegung) eingreifen kdnnen, so dass letztendlich eine angemessene (Re)Aktion mdéglich wird.

Funktionell dsst sich das Nervensystem in somatisches,ufid vegetatives Nervensystem untergliedern. Das somatische Ner-
vensystem steuert die Skelettmuskulatur und wirdtbewusst kontrolliert. Das vegetative Nervensystem hingegen steuert
Korperfunktionen wie Herztatigkeit, Atmung, Kfeislauf, Verdauung etc. und kann nicht bewusst kontrolliert werden.
Das vegetative Nervensystem besteht aus, zwei jgegensétzlich wirkenden Anteilen: dem Sympathikus und dem
Parasympathikus.

Laufen Kérper und Geist auf Hochtouren, treten Probleme und Sorgen auf, haben wir Arger, sind Leistungsdruck ausge-
setzt, werden von (medialen) Reizen {iberflutet, hetzen wie im Hamsterrad von einem Termin zum néchsten, befinden uns
im ,Flummi“-Modus, dann ist der Sympathikus, der , Leistungsnerv®, aktiv. Er ist zustdndig fiir Erregung, erh6ht damit die
nach aulen gerichtete Aktionsfahigkeit und ist aktiv in tatsdchlichen oder gefiihlten Stress-Situationen.

Wird diese Art der Alltagsgestaltung bei Erwachsenen oder Kindern zur permanenten Gewohnheit, dann reagieren Kor-
per, Geist und Seele z. B. mit Unruhe, Angst, Schlaflosigkeit, Muskelverspannung, Konzentrationsschwéche, Verdauungs-
stérungen, Bluthochdruck.

Halten wir jedoch immer mal wieder inne, ziehen uns zuriick, verschaffen uns Ruhe und Schlaf, erholen uns und entspan-
nen, dann erlauben wir dem Parasympathikus die Fiihrung zu {ibernehmen. So kénnen wir uns kdrperlich, geistig und
seelisch regenerieren und neue Kréfte sammeln. Der Parasympathikus ist der ,Ruhenerv*, er reguliert die Tatigkeit der in-
neren Organe so, dass das Gleiten in einen Zustand der Entspannung moglich wird.

Entspannung beschreibt einen korperlichen und geistigen Zustand der Ruhe, Gelassenheit und des Wohlbefindens, die
Muskeln sind gelost, die Atmung vertieft sich. ,,Entspannung ist auf subjektiv-verbaler, physiologischer und motorischer
Ebene mess- und definierbar (Dorsch, 1992, S. 176).

Nur dann kénnen wir uns wahrnehmen und spiiren — in uns gehen, uns ,,besinnen®. Unter stdndiger Anspannung verliert
sich diese Féhigkeit zur Achtsamkeit, entschwindet das Bewusstsein fiir uns selbst, sodass es schwierig wird, eine Bezie-
hung zu sich selbst und vor allen Dingen auch zu andern aufzubauen. Wir sind eher mit Problemen auferhalb von uns
selbst beschéftigt, mit Vergangenheit und Zukunft. Entspannung erlaubt uns, in der Gegenwart, im , Hier und Jetzt, zu
sein.

Das Aufsuchen einer entspannenden Situation betrifft immer die Ganzheit des Menschen, denn nur wenn sich der Kérper
entspannt, konnen sich auch der Geist und die Seele entspannen und umgekehrt.

Das Ziel von Entspannungsiibungen ist also die Fahigkeit zur bewussten Regulation der Spannung, um Unruhe, Erschop-
fung, tibermdBige Erregung, sprich die eigene Anspannung, reduzieren zu lernen.

Entspannungsiibungen bringen uns wieder in Kontakt mit uns und unseren Bediirfnissen, geben uns die Moglichkeit, ein-
fach mal ,sein“ zu diirfen. Sie wirken langfristig persdnlichkeitsstdrkend und tragen {iber die Verbesserung der Korper-
wahrnehmung und {iber die Auseinandersetzung mit Kérperreaktionen, Gedanken und Gefiihlen zum Aufbau eines posi-
tiven Selbstkonzepts bei (Quante 2000) und steigern so die Lebensqualitdt. Entspannungsiibungen sind damit auch ein
wirkungsvolles Instrument in der Gesundheitsfiirsorge zur priméren Pravention.

Entspannungspraktiken unterscheiden sich je nach Kultur und reichen von sogenannten naiven und subjektiven Praktiken
(in die Badewanne legen, ein Buch lesen, spazieren gehen) bis hin zu systematischen, wissenschaftlich gepriiften Verfah-
ren (Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation). Dazwischen findet sich eine Vielzahl von Entspannungsiibungen,
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die je nach Altersgruppe und ,,Geschmack" eingesetzt werden kénnen — sie nutzen eine Vielzahl von Praktiken wie Stille
und Achtsamkeit, Beriihrung, Atem, Bewegung usw.

KindgemiRe Entspannungsiibungen entsprechen aufgrund ihrer Erlebnisorientierung (Ansprechen und Anregen der Fanta-
sie) und der Moglichkeit der Passung (Ldnge und Inhalt gem@B den Bediirfnissen verdnderbar) besonders gut den Bed{irfnis-
sen und dem Vermdgen von Schiilern.

Dennoch kann es sein, dass Entspannungsiibungen beim ersten Mal nicht gelingen. Fiir manche Schiiler ist Beriihrung un-
gewohnt, anderen fdllt es schwer, still zu sein. — Auch Entspannen will gelibt sein.

Die nachstehenden Empfehlungen schaffen geeignete Voraussetzungen und unterstiitzen das Entspannen:

Eltern informieren

Manche Schiiler diirfen aus Krankheitsgriinden keine Entspannungsiibungen machen (z. B. Asthma; Depression, Epi-
lepsie, Herz-Kreislauferkrankungen, Magen-Darm-Erkrankungen). Daher ist es sinnvoll, auf einem Elternabend die El-
tern {iber die Absicht der Integration regelmaRigewEntspatthungsiibungen zu informieren.

Selbst zur Ruhe kommen
[st die Lehrkraft unruhig, iibertrdgt sich die\Unruhe auf die Schiiler.

Zum Entspannen einladen!

Die Teilnahme an einer Entspannungsiibung ist immer freiwillig: Alle Kinder kénnen, aber keines muss teilnehmen.
Entspannung soll positiv erlebt werden. Allerdings sollte immer gewadhrleistet sein, dass diejenigen Kinder, die teilneh-
men wollen, auch teilnehmen konnen.

Erst anspannen, dann entspannen
Bewegung vor der Entspannung erlaubt zum einen den Abbau von Energie und macht den Kontrast spiirbarer.

Wohlige Atmosphire schaffen
Raum liiften, notwendiges Material bereit legen, angenehme Raumtemperatur herstellen und vielleicht mit einem
Schild an der Tiir Stérungen vorbeugen.

Wihrend des Ubens nicht sprechen
So gelingt es den Schiilern leichter, sich auf sich selbst und die eigenen Bediirfnisse zu konzentrieren.

Augen schlieffen
Mit geschlossenen Augen {ibt es sich besser. Wer die Augen nicht schliefen mag, sucht sich einen Punkt im Raum, der
betrachtet wird.

Mitmachen
Lehrkrdfte haben eine Vorbildfunktion. Im Vordergrund stehen gemeinsames Entdecken und Ausprobieren, nicht
Perfektion.

Texte vorbereiten
Texte fiir Fantasiereisen vorher mehrfach lesen, um geeignete Betonungen und Pausen setzen zu kénnen.

Nachbesprechen
Ist die Entspannungsiibung beendet, haben die Schiiler Gelegenheit, {iber ihre Empfindungen und bei Geschichten
auch {iber ihre inneren Bilder zu sprechen — ebenfalls freiwillig und ohne Bewertung.

In der Schule kénnen Entspannungsiibungen regelméRig oder punktuell vor oder nach Beanspruchungen eingesetzt wer-
den. Da die Féhigkeit, sich entspannen zu kdnnen, aber auch ein wichtiger Lerninhalt an sich ist, spricht vieles fiir eine Kom-
bination von beiden Mdglichkeiten: Zum einen wird so langfristig der Lernerfolg unterstiitzt (allgemeine Fahigkeit zur Ent-
spannung) und zum anderen die Voraussetzungen fiir die Aufnahme und Verarbeitung von Lerninhalten geschaffen (spezielle
Belastungen vor- und nachbereiten).

Gerade wenn ldngere und systematische Entspannungsiibungen in den Tagesablauf integriert und nicht abends vor dem Zu-
bettgehen ausgefiihrt werden, ist die ,,Umschaltung“ des Nervensystems vom parasympathischen auf den sympathischen
Modus wichtig. Allmer (1996, S. 54) nennt dies die ,Orientierungsphase“: Korper, Geist und Seele werden langsam und
kontrolliert wieder auf den Alltag (und damit Alltagsaktivitdten) vorbereitet durch ,,Zurticknehmen der Entspannung“ durch
Rédkeln und Strecken der Arme und Beine, G&hnen, Verlagern der Aufmerksamkeit nach aulen.
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Denkbar wiren nach Quante (2000) folgende Anwendungsoptionen:

Morgenritual

Die Schiiler kommen jeden Morgen aus ganz unterschiedlichen hduslichen Gegebenheiten. So erleichtert ein kurzes
Morgenritual das Ankommen in der Klassengemeinschaft, jedes Kind bringt Gefiihle und Gedanken mit ins Klassenzim-
mer, die es ihm schwer machen kdnnen, sich auf die schulischen Anforderungen einzustellen.

Stundenbeginn

Eine immer wiederkehrende kurze Entspannungsiibung, ein Ritualghil Ubergang von einer Schulstunde zur
ndchsten oder von der Pause zum konzentrierten Arbeiten besser zu %&Mgen, sie fokussiert die Wahrnehmung und
erhoht die Aufmerksamkeit. Q

Vor Klassenarbeiten oder anderen geistigen Anstren@gj-n

Oft beherrschen Schiiler den Lernstoff zu Hause. Wirdsdie heistng aber in der Schule abgefragt und auch bewertet,
konnen Angste und innere Anspannung die Verarbeit d das Abrufen der Informationen einschranken. Entspan-
nungsiibungen vor einer Leistungsanforderung kg Kirfder stirken, Angste nehmen und die kognitive Leistungsfa-

Ganzheitliches Lernen wird als Gegenpel zut nur kognitiven Wissensvermittlung in vielen Grundschulen eingesetzt. Er-
lebnisorientierte Entspannungsiibungen und*-geschichten kénnen solche Lernerfahrungen unterstiitzen: Vorlesen einer
Fantasiereise (oder Entspannungsgeschichte) passend zum Stundenthema, eine Massage als Diktat schreiben und da-
nach durchfiihren, Buchstaben und Worter (Deutsch) oder Zahlen und Formen (Mathematik) mit und auf den Korper
schreiben.

higkeit erhdhen.
Thematisch eingebundene Entspannuag@ Sinnesiibungen

Abschluss einer Stunde
Eine Belohnung fiir Geleistetes: Nach vollendeter Arbeit ist eine Entspannungsiibung genau das Richtige!

Aktionstage und Projekte

An Projekttagen (z.B. ,Gesundheitsforderung iiber Bewegung und Erndhrung®) oder in Arbeitsgemeinschaften kénnte
Entspannung umfassender und ausfiihrlicher thematisiert werden. Diese Angebote konnten auch fiir Eltern und Lehr-
krdfte attraktiv sein.
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