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In diesem Buch werden einfache Entspannungsiibungen als Beitrag zur Ent-
wicklung eines humanen Lernklimas angeboten. Verschiedene Formen physi-
scher und psychischer Entspannung konnen helfen:

— Strefd beim Lernen (und Lehren) abzubauen;

— Lernleistungen zu verbessern und kreatives Lernen zu fordern;

— Denken, Fihlen und Handeln im Sinne einer ganzheitlichen Erziehung
Zu integrieren.

Lehrer sowie Gruppenleiter in Jugendarbeit und Erwachsenenbildung erhalten
konkrete Ubungsangebote in den Bereichen:

— Bewegen und Auflockern;
— Beruhigen und Zentrieren;
— Phantasieren und Imaginieren;
— Ermutigen und Bestirken.
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Vorwort

Die Entstehungsgeschichte dieses Buches hangt
in hohem Maf mit meiner personlichen Lern-
und Lehrgeschichte zusammen. Vor mehr als
zehn Jahren — ich hatte gerade meine erste
Selbsterfahrungsgruppe besucht — bemerkte
ich erstmals, wie sehr ich in meinem eigenen Un-
terricht angespannt war: eingezogener Bauch,
flache Brustatmung, Schultern hoch-
geZOgeEn i,

Ich hatte diese Verspannungen vorher offen-
sichtlich verdringt, jedoch immer gespurt, wie
sehr mir die Anforderungen des Unterrichts
Kraft kosteten und ,die Luft wegnahmen®. Es
dauertejedochJahre, ehe esmir gelang, lockerer,
geloster und entspannter zu unterrichten. Auch
heute spiire ich noch gelegentlich, dag ich bei
der Arbeit verspanntbin, wennichnichtachtsam
genug mit mir selbst umgehe. Die Folge ist dann,
da® ich weniger produktiv und auch im zwi-
schenmenschlichen Umgang zuwenig gelost
undgelassenbin. Soistauch das Schreiben dieses
Buches eine persdnliche Ubung geworden, ent-
spannt zu bleiben, wihrend ich daran arbeite,
meine Gedanken zu veroffentlichen.

Ich habe iiber meine Eigenerfahrung und die
theoretische wie praktische Auseinandersetzung
mit entspannungsfordernden Methoden gelernt,
wie wichtig derartige Ubungen fir den Schulall-
tag sind — fir Lehrende ebenso wie fir Lernen-
de. Dabei bin ich immer wieder iberrascht, wie
positiv Kinder, Jugendliche und Erwachsene auf
Entspannungsangebote reagieren und ,nicht ge-
nug davon kriegen“ konnen. Es scheint in unse-
rer Zeit ein zunehmendes Bedirfnis nach Ruhe,
Besinnung und Entspannung zu bestehen, nach-
dem die duReren Lebensbedingungen geradezu
kontrir gestaltet sind, gepragt von Hektik, Strefs
und Anspannung.

Inden Angebotender Erwachsenenbildung wird
diesem Bediirfnis nach Entspannung zuneh-
mend mehr Rechnung getragen, wie etwa die
Vorlesungsverzeichnisse der Volkshochschulen
belegen. Im Bereich der 6ffentlichen Schule sind
aber Entspannungstbungen noch kaum verbrei-
tet. Dabei wiren sie besonders geeignet, das per-
sonliche und fachliche Lernen der Schiler zu un-
terstiitzen und die Schule humaner zu gestalten.
Dariiber hinaus leisten Entspannungsibungen
einen Beitrag zur Psychohygiene im Lehrberuf,
der in hohem Mag mit Belastungen und Anspan-
nung verbunden ist.

Bei der theoretischen und praktischen Darstel-
lung ging es mir weniger um Vollstindigkeit als
vielmehr um Verstindlichkeit und Brauchbar-
keit fur den persdnlichen und unterrichtlichen
Alltag von Lehrern der verschiedensten Bildung-
seinrichtungen. Ich hoffe, dafd mir dies gelungen
istund Sie als Leser die Anregungen in Ihrem Un-
terricht praktisch anwenden konnen.

AbschlieRend mochte ich mich bei einer Reihe
von Personen bedanken, die mich bei der Entste-
hung dieses Buches begleitet haben:

. bei Reinhard Tausch, der mich durch Litera-
tur und personliche Begegnung im person-
zentrierten Ansatz angeregt hat;

. bei Albert Hofer und Manfred Glettler, die
mich mit gestaltpidagogischem Lehren und
Lernen vertraut gemacht haben;

. bei Ferdinand Eder, Karl Kottl und Hans
Schachl, die mit mir viele fachliche Fragen
diskutiert haben;

. bei meiner Frau, Helga Teml, die mich mit
ihren Erfahrungen mit Entspannungstbun-
gen im Polytechnischen Lehrgang bestirkt
und mir auch zu Hause jene entspannte
Atmosphire geboten hat, die zum Schreiben
notwendig war;

. bei allen Lehrerinnen und Lehrern der ver-
schiedenen Schulen, an denen wir die Ubun-
gen erprobt und besprochen haben;




Vorwort

. bei Werner Schneeberger fiir seine Idee zum
Titelbild;

. bei Robert Sattler fiir die kreative Zusam-
menarbeit bei der Entwicklung der Musik
zur Tonkassette;

. bei den Mitarbeitern des VERITAS-Verlages,
die an der Produktion des Buches beteiligt
waren und alle trotz groer Terminproble-
me ganz entspannt blieben.

Meiner Tochter Sandra, der ich dieses Buch wid-

me, wiinsche ich ein entspanntes Lernen bei
ihrem Studium, das sie in diesen Tagen beginnt.

Seewalchen, im September 1987

Hubert Teml
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Einleitung:
Entspannen Sie sich ...

Entspannen Sie sich . ..

Lassen Sie alles los ...

Lockern Sie die Muskeln im Gesicht ... in den
Schultern ... im Bauch- und Beckenraum ... in
den Armen ... in den Beinen ...

Sprechen Sie innerlich bei jedem Ausatmen ein
personliches , Entspannungswort, z. B. ,ru-
hig* ,gelassen’; ,loslassen” ...

Schliefsen Sie die Augen und verweilen Sie so ei-
nige Atemziige lang, ebe Sie weiterlesen . ..

Diese kurze Entspannungstibung sollte eine erste
Anregung sein, Sie als Leser in das Thema dieses
Buches einzustimmen. Es geht darum, in Lern-
situationen (wie hier z. B. beim Lesen) immer
wieder eine ,Verschnaufpause“ einzuschieben.
Indem wir uns beim Lernen Zeit fir uns selbst
nehmen, einmal innehalten, ruhiger werden,
Korper und Geist entspannen, gewinnen wir
neue Krifte und Energie.

Das oben abgebildete chinesische Symbol soll
uns dabeian das grundlegende Lebensprinzip er-
innern, da® Passivitit (Yin) und Aktivitit (Yang)
einander erginzen. Wir sind als Menschen nur
dort voll funktionsfihig, wo wir keine dieser Sei-
ten vernachlissigen. In unserer Zeit betonen wir
allerdings einseitig die duBere Aktivitit bis hinein
in unsere Freizeitgewohnheiten (z. B. ,Urlaubs-
stre8”). Ruhe, MuRe, Entspannung und Besin-
nung werden zunehmend verdringt. Dabei wird
vergessen, dafd wir unser Potential nur dort aus-
schopfen, wo wir aus einer gelassenen und gelo-
sten Grundhaltung heraus titig sind. Das erste Ka-
pitel — | Entspannung im Unterricht“ — zeigt
diese Zusammenhinge niher auf und gibt Hin-

weise, wie fachlich und persdnlich bedeutsames
Lernen durch entspannungsfordernde Metho-
den unterstitzt werden kann.

Harmonische Spannung

Mitdemabgebildeten Symbol mdchte ich jedoch
auch den Leser anregen, den personlichen Span-
nungszustand hdufiger zu iberpriifen. Die mei-
sten Menschen sind wihrend ihrer tiglichen Ar-
beiten mehr oder weniger angespannt. Sie ver-
brauchen dann unnétige Energie und sind in ih-
rer Leistungsfihigkeit eingeschrinkt. Viele
spuren z. B. nicht mehr, wie sie ihre Bauchmus-
keln einziehen und sich kaum Zeit zum Atmen

gonnen. Wenn wir aber ,kurzatmig“ geworden
sind, ist es hochste Zeit, wieder etwas flur unser
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korperliches und seelisches Wohlbefinden zu
tun. Einfache Entspannungsiibungen — etwa die
Beobachtung des Atems — konnen dann sehr
hilfreich sein, um Spannungen loszulassen. Ent-
spannung bedeutet damit allerdings nicht vollige
Auflosung. Vielmehr geht es um eine harmoni-
sche Spannung (Eutonie).!

Damit Sie auch zwischendurch immer wieder
eine entspannte Grundhaltung bei sich selbst un-
terstiitzen konnen, ist das Symbol an verschiede-
nen Stellen im Buch als Erinnerungshilfe ange-
fithrt. Sie sollten dann jeweils versuchen, die kur-
ze Grundubung auszufithren. Hier ist nochmals
der vollstindige Text (der in der Folge dann mehr
und mehr reduziert wird):

Entspannen Sie sich . ..

Lassen Sie alles [os . ..

Lockern Sie die Muskeln im Gesicht ... in den
Schultern ... im Bauch- und Beckenraum ... in
den Armen ... in den Beinen . ..

Sprechen Sie innerlich bei jedem Ausatmen ein
personliches , Entspannungswort z. B. ,ru-
big:; ,gelassen’, ,loslassen ...

Schliefsen Sie die Augen und verweilen Sie so ei-
nige Atemziige lang, ebe Sie weiterlesen . ..

Im zweiten Kapitel — , Entspannung eintiben
— zeige ich weitere Entspannungsiibungen fiir
den Leser auf, die einerseits der personlichen
Entwicklung dienen, andererseits auch Erfah-
rungen flir Entspannungsanleitungen im Unter-
richt ermoglichen. Allerdings bieten schriftlich
formulierte Ubungen in einem Buch meist wenig
Anreiz, sich intensiv mit dem Thema auseinan-
derzusetzen. Dieser Mangel soll durch die Ton-
kassette zum Buch ausgeglichen werden, auf der
Sie Ubungsanleitungen finden, die sich sowohl
fiur Lehrer wie Schiiler eignen. Dieses Zeichen
[2=+' im Buch weist auf eine entsprechende

Ubungauf der Kassette hin. Zu Ihrer ersten Infor-

mation und als Beispiel fir die Art der Entspan-
nungsiibungen konnen Sie gleich einen Versuch
mit der Kassette starten:

X Ein Platz zum Ausruben

u N
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Kassette, Seite A, Nr. 1

Ich hoffe, daR Sie sich bei dieser kurzen Ubung
gut entspannt haben. Moglicherweise konnten
Sie nicht so rasch in die Entspannungssituation
hineinfinden. Nehmen Sie das bitte als einen Hin-
weis, daff Entspannungspraktiken ebenso ge-
lernt werden miissen wie andere Fertigkeiten. Sie
werden damit auch Verstindnis flr jene Lernen-
den gewinnen, die Entspannungsiibungen nicht
von vornherein als angenehm und bereichernd
erleben. Sollten Sie selbst bisher wenig Erfahrun-
genmit Entspannungstechniken gemachthaben,
empfehle ich Ihnen den Besuch eines Kurses —
etwa Autogenes Training — in einer Volkshoch-
schule oder einer dhnlichen Institution. Sie wer-
den durch die intensivere Arbeit lernen, rascher
eine Entspannungsreaktion abzurufen.

Damit Sie jedoch gleich mit der Ubungbeginnen,
biete ich Ihnen unser ,Entspannungssymbol®
mit geklrzter Anleitung:

Entspannen ... loslassen . ..

Muskeln lockern . ..

beim Ausatmen ein personliches ,Entspan-
nungswort “ vorsagen . ..

Augen schliefSen und einige Atemziige lang SO
verweilen ...

Entspannungsfordernde Ubungen

Wenn Sie diese Anleitungen befolgt haben, sind
Sie bereits ein wenig mehr auf das Hauptkapitel
des Buches vorbereitet: , Entspannungfordern -
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Dort werden in vier Unterabschnitten genaue
Anweisungen fur entspannungsfordernde Ubun-
gen (Spiele, Experimente) beschrieben, die sich
besonders fur kurze Entspannungsphasen in der
Schule oder bei Kursen und Seminaren eignen.

Alle Ubungen sind fur Schiiler ab etwa 8 Jahren
erprobt, sie konnen aber auch in der Jugend-
arbeit und der Erwachsenenbildung eingesetzt
werden. Die Auswahl aus dem Angebot hingt
dabei jeweils von der speziellen Situation ab und
mufR eigenverantwortlich entschieden werden.

Mit dem Begriff , entspannungsfordernde Ubun-
gen“ mochte ich ausdricken, daf es sich hier
nicht um eine systematische Einfihrung in eine
bestimmte Entspannungstechnik — z. B. auto-
genes Training — handelt. Das bedurfte einer ent-
sprechenden Ausbildung des Lehrenden. Hier
geht es um einen weiteren, auch ,alltagssprachli-
chen® Begriff von Entspannung:

— sich ,rikeln und strecken®, wenn die Muskeln
vom Stillsitzen und von angespannter Auf-
merksamkeit verkrampft sind;

— einmal ,ausspannen®, wenn man lingere Zeit
in eine Arbeit ,eingespannt” war;

— wieder ,abschalten®, wenn der Kopf zu voll
von neuen Ideen oder sorgenvollen Gedan-
ken ist;

— sich ,beruhigen®, wenn man innerlich aufge-
regt oder abgelenkt ist ...

— einmal ,der Phantasie freien Lauf lassen®, um
ein Gegengewicht zur rein rationalen Ausein-
andersetzung zu schaffen ...

Die Ubungen verwenden Elemente von gingigen
Entspannungsmethoden und meditativen Prak-
tiken, so u. a. von der progressiven Muskelent-
spannung, dem autogenen Training, der Eutonie
und Richtungen der humanistischen Psycholo-
gie. Fur den schulischen Einsatz sind sie hier
jedoch abgewandelt und zeitlich gekurzt. (Dies
soll jedoch nicht bedeuten, daf man nicht unter
glinstigen Rahmenbedingungen und bei entspre-
chender Ausbildung mit Kindern tiefere Formen
der Entspannung und Meditation eintiben kann.)

=

In den folgenden Ubungen werden verschiedene
entspannungsfordernde Elemente angeboten:

— korperliche Bewegung zur Dehnung ver-
spannter Muskeln

— gezielte Muskelspannung und -entspannung

— Konzentration auf Kérperwahrnehmung

— Beobachtung des Atems und Betonung der
Bauchatmung

— Verwendung von angenehmen Vorstellungs-
bildern (z. B.: am Strand liegen)

— Formulierung positiver Gedanken (z. B.: ,Ich
kann es schaffen®)

In der hier vorliegenden Form konnen die Anlei-
tungen auch ohne spezielle Vorbildung von Leh-
rern (Gruppenleitern, Eltern ...) eingesetzt wer-
den. Eine gewisse Eigenerfahrung mit Entspan-
nungspraktiken ist jedoch notwendig und wird
besonders im zweiten Kapitel angeregt. Ich halte
es fiir wichtig, da® der Anleitende fiir sich selbst
den Eigenwert von Entspannungsubungen er-
kannt hat, um sie nicht nur ,technisch® einzu-
setzen.




