Entspannung in der Schule?! — Noten,
Leistungsdruck und Versagensangst

Andreas Hammer

Immer mehr Kinder und Jugendliche leiden untér Schulstress, innerer Unruhe oder psycho-
somatischen Beschwerden. Lehirkrafte stehen var der Herausforderung, frihzeitig praventiv zu
handeln, bevor sich Probleme werfestigen, Dieser Beitrag stellt alltagstaugliche Methoden zur
Farderung von Achtsamkeit und Enfspannung vor — zur Anwendung im Unterricht oder zur selbst-
standigen Nutzungdurch die kernenden,
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Zielgruppe:

Schlisselbegriffe:

Einsatzfeld:

Materialien:

Lehrkrafte, Schulsozialarbeit

Schulangst, Entspannungsmethoden, Achtsambkeit, Pravention,
Wohlbefinden

Im Unterricht, in der Lernbegleitung, in pddagogischen Ge-
sprachen

Handouts fiir den Umngang mit Stress bei Lernenden
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Entspannung in der Schulet!

1. Stress und Ruhe im Schulalltag

LHerr Hammer, was kann man denn gegen Nervositat tun?” Diese Frage stellte mir einmal eine
Schiilerin wahrend meiner Aufsicht auf dem Pausenhof. In dem sich daran anschlieBenden Ge-
sprach erzahlte sie mir, dass sie am Nachmittag ein — allerdings nur simuliertes — Vorstellungs-
gesprach in der Schule haben werde, vor dem sie grofien Bammel habe, Mir war zwar bewusst, dass
es zu jenem Zeitpunkt zu spat fiir groRere Hilfen war, doch gab ich ihr noch einige kleinere Tipps wie
tiefes Durchatmen oder einen beruhigenden Spaziergang.

Schlieflich erlauterte ich ihr kurz die Methode des Autogenen Trainings, das ich tatsachlich vor Jah-
ren in einem Wahlpflichtkurs von Neuntklasslern zum Thema ,Bewerbungstraining” angeboten
hatte. Auch in diesem Kurs kam unter den Schiilern die Frage auf, wie man der Nervositatver und
wahrend Vorstellungsgesprachen und Einstellungstests vorbeugen konnte. Die Jugendlichen zdhl-
ten Lasungen auf und diskutierten deren Praxistauglichkeit, z. B. eine Zigarette raughen, Kaugummi
kauen.

Uberraschenderweise nahmen die Jugendlichen mein Angebot, Autogenes Training worgestellt zu
bekommen, an und wollten nach der ersten Prasentation diese Entspannungstechnik ausfilhirlich
erlernen. Daher nutzte ich wachentlich zwanzig Minuten des 90-Minuten-Kurses, um den Jugend-
lichen die sechs Ubungen der Grundstufe beizubringen. Interessanterweise nahmen alle das An-
gebot wahr, bis auf einen Schiiler, der sich damit nicht anfreunden konnte. Immerhin war er so
fair, nicht zu storen, sondern sal so lange ruhig auf seinen Platz und wartete; bis wir das Training
beendet hatten.

Diese Situationen sind nur zwei Beispiele flr den Stress, dem Schilerin bzw. durch die Schule aus-
gesetzt werden, Laut einer Unicef-Studie, deren Ergebnisse im April 2013 veroffentlicht wurden, ist
jeder siebte Heranwachsende zwischen elf und15 Jahren mit seinem Leben unzufrieden. Zwar geht
es den Kindern und Jugendlichen objektiv gesehefgut: [miergleich mit 29 Industrienationen liegt
Deutschland in den Bereichen Bildung, Gesundhgit und Sicherheit, Verhalten und Risiken, Wohnen
und Umwelt sowie materielles Wohlbefinden zusammengefasst auf Platz sechs. Allerdings lan-
det Deutschland beim Kritefium der subjektiven Lebenszufriedenheit der Heranwachsenden auf
dem 22, Rang. Dies kann man als Jammern auf hohem Niveau bagatellisieren oder tiefer liegende
Ursachen ergriinden. So verweisenfachleute darauf, dass die einseitige Konzentration auf Leistung
dazu fiihre, dass sichviele Kinder und Jugendliche von der Gesellschaft ausgeschlossen und fremd-
bestimmt fihlten. Dariiber hinaus seien Kinder haufig mit den gewandelten gesellschaftlichen
Anforderungen Oberfordert, befspielsweise bei der Scheidung der Eltern. Nicht zuletzt deswegen
litteh bis zu 38 Prozent.der deutschen Jugendlichen an Depressionen, im Gegensatz zu 9 Prozent
vir zwanzig Jaheen. Die stirkere Beanspruchung durch die Schule (Englisch ab der Primarstufe,
Ganztagsunterricht) verstirke zusatzlich den Druck, wie Schiiler klagen (General-Anzeiger vom
114:2013).

Micht zuletzt die Verkiirzung der Schulzeit — Stichwort G8 — sorgt immer haufiger fir Stress bei den
Schiilern, aber auch innerhalb der Familie. SchlieBlich werden mitunter gemeinsame familidre Frei-
zeitaktivititen durch belastendes gemeinsames Nacharbeiten fir die Schule bzw. durch Nachhilfe-
unterricht verdrangt. Hobbys wie Vereinssport, das Erlernen eines Musikinstruments, das Spielen
mit Freunden oder erholsames Nichtstun sind aufgrund des erhohten schulischen Zeitbedarfs fiir
viele Lernende immer weniger maglich. Der Leistungsdruck wirkt sich mitunter auch auf die Atmo-
sphare im Klassenverband aus, wie Lehrkrafte zu berichten wissen. Daher wird G 8 gesellschaftlich
breit diskutiert und in manchen Bundeslandern teilweise wieder zuriickgenommen bzw. G 9 an
manchen Schulen (fakultativ) angeboten (Vgl. dazu Der Spiegel 17/2013).

Der Optimalfall ware, wenn den Schillern in der Schule Angebote gemacht wiirden, die ihnen
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Maglichkeiten der Ruhe bzw. der Erholung und des Kraft-Tankens schaffen. Dies konnte beispiels-
weise in Form von Ruherdumen, eines ,Raums der Stille”, mithilfe von Entspannungsphasen in
Unterricht oder durch das Vermitteln spezifischer Entspannungstechniken geschehen.

In dem Standardwerk, das zur Zeit des Referendariats dem Verfasser dieser Zeilen sowie seinen Kol-
legen empfohlen wurde, finden sich keine konkreten Hinweise, wie bei den Schiilern Entspannung
im Unterricht erzeugt werden kann, Hier ist lediglich von ,....

= Lieder (n), und zwar nicht nur im Musikunterricht;

= Bewegungs- und Atemiibungen;

= Kurzmeditation (Bild, Text, mit geschlossenen Augen);

= Konzentrationsiibungen;

= evtl auch einmal finf Minuten Palaver u.a. m."

die Rede (Kock 1995, 5. 24/25). Dies waren lediglich Hinweise, die erst einmal mit Inhalt gefiillt
werden mussten, worauf in der Ausbildung jedoch kein Wert gelegt wurde. Der Praxisschock u
dem Stress, dem die Lehrkrdfte und auch die Schiiler mit bis zu acht Stunden Unterricht ausgesetzt
waren, kam erst noch.
Eine Maglichkeit bei den Heranwachsenden den Stress zu reduzieren und Entspannung im
den Unterricht herzustellen, ist das Autogene Training (AT), das im Folgenden niher
den soll. Mit dieser Entspannungstechnik ist es einerseits maglich, Ruhe im Unter
andererseits die Konzentration und Leistungsfihigkeit der Schiiler zu férd
den Unterricht gliedern, Lernabschnitte verkiirzen und danach einen n
riertes Arbeiten schaffen.

Wichtig

Vorteilhafte Ruhepausen
Ruhephasen konnen den Unterricht gliedern,
neuen Schwung fiir kanzentriertes Arbeiten schaffe

und danach einen
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