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Im Kopf unterwegs — mit Fantasiereisen entspannen
Unterrichtsplanung
Im Kopf unterwegs — mit Fantasiereisen entspannen
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Kompetenzen und Inhalte

Sachkompetenz: e inhaltliche Themen (Wald/Tiere, Gewitter/Wettererschel
nungen) fir sich aufgreifen und sich gedanklich vorstellen

o Texten verstehend zuhéren und Aussagen von
tréigen verstehen

Methodenkompetenz: e Schlusselwoérter erkennen und Sinnzusg
erschlieBen

e Eindricke im Anschluss an Fantasiere
bildnerisch wiedergeben

Sozialkompetenz: e anderen den Raum man

und tolerieren

personale Kompetenz: e Fantasiereisen on Stress erkennen,
annehmen, sic n und diese nutzen

e sich Uberei i um auf eine Geschichte
nklich folgen

stirmen die Kinder der Klasse in den Raum. Unruhe macht
auf dem Schulhof, der erst einmal geklért werden muss. Auch
osigkeit und schnell beschleicht einen das Geflihl, dass die Jungen
nicht bereit sind, sich auf Unterrichtsthemen zu konzentrieren. Trotzdem zu
gemeine Stimmung zu ignorieren, sorgt oft fur Unzufriedenheit: bei den Schi-
lerinnen , weil sie durch die inneren Befindlichkeiten in ihrem Kopf keinen Raum fir
Lerninhalte ha d bei der Lehrkraft, weil die Klasse nicht mitarbeitet, zappelig ist oder ge-
danklich nicht folgen kann. Was nun? Eine Md&glichkeit ist, einfach einmal zu verreisen. Nicht mit
Bus, Bahn oder Flugzeug, sondern in Gedanken.

sich breit, vi
anach spart

Eine Fantasiereise stellt eine Entspannungsmethode dar, bei der die Teilnehmer zur Ruhe kom-
men und zu sich finden kénnen. Sie gehdrt zu den gefuhrten Assoziationen und lddt die Kinder
dazu ein, sich auf eine besondere Situation einzulassen, in sie einzutauchen, um so die eigene
Konzentration zu bindeln. Dadurch werden gleichzeitig Achtsamkeit geweckt sowie positive Ge-
fuhle und Gedanken unterstutzt. Bei der Durchfuhrung dieses imaginativen Verfahrens kénnen
Kinder neue Kraft tanken, indem sie inneren Ballast, schlechte Gedanken und Geflihle abwerfen
und dafir in positive Gedankenwelten abtauchen und sich so entspannen.
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Im Kopf unterwegs — mit Fantasiereisen entspannen

Unterrichtsplanung

zum SpaBhaben ein und lassen gleichzeitig Raum fir das Entspannen. Dabei ist auch die Wort-
wahl entscheidend, denn wenn man etwas nicht kennt, kann man es sich nicht vorstellen oder
mach sich ein falsches Bild. Zudem bieten positive Sinneseindriicke die beste Grundlage zur
Entspannung. Alles, was von der Lehrkraft gesagt wird, soll schlieB3lich vor dem inneren Auge der
Kinder sichtbar werden — wie ein Film, der abgespielt wird. Gruselige, bedngstigende oder traurige
Szenen erhd6hen den Puls aber, anstelle ihn zu senken und so innere Ruhe einziehen zu lassen.
Deshalb ist die Themenwahl essenziell. Dass dies nicht immer einfach ist, ergibt sich aus den un-

sind folglich sehr individuell. Ldsst man im Nachgang ein Bild von einer bestimmte
Reise zeichnen, zeigt sich, wie divers eine Geschichte wahrgenommen werden ka
Bildern treten durchaus auch akustische, geruchliche, taktile oder geschmackliche E

kann unterschiedlichste Gefuhle wecken — auch negative:
ven Abschluss zu finden.

Schritt 4 — Abschluss der Reise

Der Abschluss der Reise ist gleichzeitig die Ruckk mwelt in die Realitdt. Das Ende
der Reise sollte ganz klar die Rickkehr ins iert, aber auch den Aspekt der
positiven Gefiihle und Kraft hervorhebe i chen aus einem schénen Traum,
braucht es Zeit, um sich von der Fanta
kommen. Dazu gehért auch, den Kérp i cken". Dehniibungen, sich Strecken macht

. Such dir eine Position, in der du dich wohlfiihlst. Du
ein Kérper von der Reise noch ganz schwer ist. Ange-

aus — ein u ) G Weilchen und entspannst dich. Mit jedem Atemzug wdchst
zug wirst du auch wacher. Langsam 6ffnest du deme Augen

Schritt 5 — die m Rlckspiegel

Besonders wenn Kinder bisher wenige Erfahrungen mit solchen Entspannungsformen gemacht
haben, ist es sinnvoll, im Anschluss Uber die erwachten Geflihle, Bilder und Gedanken zu spre-
chen. Dazu gehért auch, zu betonen, dass es einen Unterschied zwischen Fantasiereise und Re-
alitét gibt. Wollen oder kénnen Kinder ihre Empfindungen schwer in Worte packen, kann Malen
oder Basteln als Form der impliziten Kommunikation genutzt werden. Dadurch kann das Erlebte in
einen schopferischen Prozess Ubergehen und Kreativitdt angeregt werden.
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Im Kopf unterwegs — mit Fantasiereisen entspannen
Unterrichtsplanung

Neue Wege mit Fantasiereisen

Die Welt in ihrem Wandel stellt nicht nur Erwachsene, sondern auch Kinder tdglich vor Heraus-
forderungen. Manche bewdiltigt man, andere stellen sich als Hindernisse dar, werden zu Angsten
oder Uberfordern uns. Auch wenn Angste typische Kindheitsbegleiter sind, und oft der kindlichen
Fantasie entspringen, sind sie ernst zu nehmen und kénnen erheblichen Einfluss auf den All-
tag und die Lebensqualitdt haben. So kann das erdachte Monster unter dem Bett fir Einschlaf-
probleme sorgen, Albtrdume wecken und durch verminderten Schlaf zu Schulproblemen fihren.
Achtsamkeitsiibungen, zu denen auch Fantasiereisen gehéren, kénnen an dieser
bilden, die aus Angsten und dem Gefiihl der Machtlosigkeit herausfiihren, indem man
realistischer bewertet und wieder mehr im Hier und Jetzt ankommt.

Die angefliihrten Fantasiereisen greifen unterschiedliche Themen auf, di
tiv besetzt sind und durch die Reise eine positive Bewertung erfahre

Tréium dich in den Wald: Allein sein, wilde Tiere, der Wald M1
Leuchten in der Nacht: Einschlafen, Nacht, Dunkelheit, allei M2
Der Gewitterdrache: Angst vor Gewitter/ Wetterer in M3

Dabei ist stets Schritt 3 — die Reise an sich — f
(Abschluss der Reise) bleiben im besten Fall

o)

isebeginn) und Schritt 4
iereise gleich und wiederholen sich
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Im Kopf unterwegs — mit Fantasiereisen entspannen
Mi.1 0©©0

Trdum dich in den Walao

XX Einstieg — Reisebeginn

Schén, dass du Zeit gefunden hast, ein wenig zu trdumen. Mach es dir bequ
lausche dem Rauschen der Grashalme, die neben deinem Ohr im leichten
schwingen. Entspannt auf einer Blumenwiese zu liegen, tut gut. Geni
men Sonnenstrahlen, die dein Gesicht berihren. Manchmal kitzelt di
halm am Bein und sorgt dafiir, dass du bei all der Gemutlichkeit qi
Aber was krabbelt denn da an deiner Nase?

Es fuhlt sich an wie eine kleine Hand, die immer wieder vo
spitze antippt. Fast musst du von der Beruhru [

Du musst auch schmunzeln, denn das klei
Auf seinem Kopf tréigt er eine Ganseblim ) die ihn vor der Sonne
schuitzt. Der kleine Flattermann schwirrt n€ugieri ich herum, aber Angst hat
er keine. Mit seinen kleinen Armen wi etwas zeigen will. Du wirst
dferchens. Am Rand der Wie-
se wird es langsam kuhler, de die Bdume des kleinen Wdldchens

lesenbewohner etwas im Wald zeigen. Das
nn du hast schon einen ganz warmen Kopf von
Schutz der ersten Bdume nimmt auch das
ird etwas dunkler. Dartber bist du froh, denn nun
Schénheit des Waldes bewundern, ohne dabei die
menkneifen zu mussen. Der Kéfer schwirrt voraus.
Hin und wieder setzt er sich zwischen den saftig grinen Blattern
auf eine bunte Blute. Scheinbar will er dir zeigen, dass ein Wald

nicht nur aus grinen Bdumen und Bléttern besteht. Wie toll die

Bliten mit ihren Farben leuchten. Du kannst verstehen, dass
sich der Kdfer hier wohlfthlt.

Ploétzlich scheint er in der Luft an einer Stelle zu schweben.
So als ob er sich nicht bewegen will und dir auch zeigt, dass
du ruhig stehen bleiben sollst. Auf einmal wei3t du
auch, wieso: Zwischen zwei groBen Tannen grast
eine Rehmutter mit ihrem Kitz. Wie entspannt sie
dort stehen und sich das Grin schmecken lassen.
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