Kinder starken und stabilisieren

Anregungen fur Schulkinder
Eva Fieweger, ptz Stuttgart

Meine Starken Auf dem Tisch liegen Schriftkarten mit unterschiedlichen Fahigkeiten:
» malen, singen, basteln, Fahrrad fahren, FuRball spielen, aufraumen,
Karten spielen, trosten, Witze erzdhlen, Haare flechten...

W@ Fiir jedes Kind sollte etwas dabei sein, was es vermutlich gut kann. Die Kinder

konnen auch selbst eine Karte beschriften, falls sie nichts Passendes finden.
Zuerst werden die Worter gemeinsam gelesen und besprochen. Danach wahlt je-
des Kind eine Tatigkeit aus, die es seiner Meinung nach besonders gut kann und
liest diese vor.

Wichtig ist es nun, miteinander ins Gesprach zu kommen:

» Wie hast du das gelernt? Wer hat dir das beigebracht? Woher weif3t du, dass
du das gut kannst? Hat schon mal jemand gesagt, dass du das gut kannst?
Wie flihlt sich das an, wenn du etwas gut kannst? Wo im Korper spurst du
dieses Gefuhl? ...

Variation: Die Kinder schreiben ihre besondere Fahigkeit auf ein schénes Papier
und malen vielleicht noch ein passendes Bild dazu. Im Anschluss daran wird
wieder ein gemeinsames Gesprdch gefiihrt. Die Kinder nehmen ihre Starke-Karte
mit nach Hause.

Was alles in mir steckt Von jedem Kind wird ein Kérperumriss gezeichnet.
Geeignet sind alte Tapeten oder grofies Packpapier. In die einzelnen Korperteile
schreiben die Kinder hinein, was sie gut kdnnen:
» Mit den FiRen kann ich gut FuBball spielen, mit den Handen kann ich gut
schreiben/malen, mit meinem Kopf kann ich gut Matheaufgaben rechnen...

Viele Kinder benétigen bei der Suche nach ihren Starken und beim Aufschreiben
Hilfe und Unterstiitzung durch den Erwachsenen. Wichtig ist, dass es hier nicht um
das perfekte Konnen oder um den Vergleich mit den anderen Kindern geht. Die
Kinder sollen sich nur auf sich selbst konzentrieren.

Die Ubung braucht Ruhe und Zeit sowie Aufmerksamkeit und Unterstiitzung durch
den Erwachsenen und sollte nur mit wenigen Kindern gemeinsam durchgefiihrt
werden.

Die Ubung ist ideal fiir die Einzelarbeit,um in ein intensives Gesprach zu kommen.

Variation: Die Umrisse der FiiRe werden auf Papier gezeichnet. In die FiiRe schreibt
das Kind oder der/die Erwachsene die Starken und Fahigkeiten.
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Akristochon

Schone Worter-Dusche

Sternstundenschachtel

Was ich dir wiinsche/
was ich an dir mag

Material:

> Karteikarten DIN A5
> Wolle oder Band

» Locher

> Stifte

Quelle:

Die Buchstaben des Vornamens werden untereinander auf eine farbige Tonkarton-
karte geschrieben. Die Gruppe sammelt zu jedem Buchstaben eine positive Eigen-
schaft. Hilfreich kann es sein, wenn an der Tafel schon einige Beispiele stehen. Die
Karte kann dem Kind zu einem besonderen Anlass, wie Geburtstag oder Abschied,
geschenkt werden.

Ein Kind sitzt mit seinem Stuhl in der Mitte des Stuhlkreises. Nun diirfen alle
anderen dem Kind etwas Nettes, Schones sagen. Die Aussagen werden nicht kom-
mentiert.

» Danke, dass du mir bei der Matheaufgabe geholfen hast.

» Ich finde, du siehst nett aus.

» Ich sitze gerne neben dir. ...

Nacheinander bekommen alle Kinder eine Dusche aus schonen Wortern.

Diese Ubung kann auch als Ritual am Ende des Schultages eingesetzt werden:
Heute hat mir an dir gut gefallen ... oder nur fur einzelne Kinder gemacht werden,
wenn sie traurig sind, krank waren oder Geburtstag haben.

Durch die gegenseitige Wertschatzung wird eine positive Atmosphare in der Grup-
pe geschaffen.

Im Laufe eines Schuljahres sammelt jedes Kind in einer eigenen, hiibsch verzier-
ten Schachtel seine ganz personlichen schonen Momente. Diese Gliicksmomente
werden aufgeschrieben, konnen aber auch aufgemalt werden. Wenn es dem Kind
mal nicht so gut geht, kann es seine Gliickszettel nochmal anschauen. Vor den
Sommerferien nehmen die Kinder die Schachtel mit nach Hause.

Vorbereitung:
Die Karteikarten werden gelocht und mit einer Schnur versehen, sodass man sie
um den Hals hangen kann.

Jede Person hangt sich eine Karteikarte auf den Riicken und alle schreiben sich
gegenseitig gute Wiinsche auf die Karte. Wenn alle Schiiler/innen bei jedem Mit-
schiiler/jeder Mitschilerin etwas geschrieben haben, schaut sich jedes Kind seine
Karte an und bedankt sich fir die guten Wiinsche. Die Karteikarten werden mit
nach Hause genommen.

Variation: Die Kinder schreiben auf die Karten Was ich an dir mag".
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Einfache Korperiibungen - Gefiihle iber den Kdrper beeinflussen

Ich bin stark wie ein Baum

Atmen wie ein Gorilla
Sich entspannen

Die Kinder stehen mit nackten FuRen oder auf Socken im Raum verteilt.

Zu Beginn der Ubung werden die Kinder gefragt, ob sie einen besonders groRen
und kraftigen Baum kennen und ihn sich vorstellen kénnen.

Vielleicht siehst du so einen Baum auf dem Schulweg; vielleicht steht so ein Baum
in eurem Garten; vielleicht erinnerst du dich noch an einen Spaziergang im Wald...

Haben alle einen Baum gefunden? Dann schlief die Augen und stell dir vor, dass
du dieser Baum bist:

Deine Fiise stehen ganz fest auf dem Boden. Du hast lange und kraftige Wurzeln,
die tief in der Erde sind und die dich ganz sicher und ruhig stehen lassen. Dein
Stamm ist grof und krftig. Deine Arme/deine Zweige ragen in den Himmel. Stell
dir vor, wie sich der Baum langsam im Wind hin und her bewegt. Nun wird der
Wind immer heftiger - Sturm kommt auf! Die Bewegungen des Baumes werden
stdrker - aber seine kraftigen und dicken Wurzeln halten ihn ganz fest im Boden.
Versuch mal, deinen Kérper im Sturm zu bewegen. Deine Fiifse bleiben dabei im-
mer fest auf dem Boden stehen. Du bist beweglich und stark!

Langsam lasst der Wind wieder nach und der Baum steht wieder ganz ruhig.

Spiir die Ruhe! Deine Fiifie stehen fest auf dem Boden! Dein Kérper ist aufgerich-
tet! Deine Arme strecken sich dem Himmel und der Sonne entgegen.

Diese Ubung kann beliebig wiederholt werden.

Das Gefiihl der Starke kann mit einem Symbol verankert werden, indem die Kinder
z.B. ein Bild von ihrem Baum malen oder ihm einen Namen geben. Ziel dabei ist,
dass die Kinder mithilfe des Symbols das Gefiihl leichter wieder abrufen kdnnen.

Gemeinsam wird mit den Kindern iiberlegt, in welchen Situationen sie dieses Ge-
fuhl der Starke gut brauchen kdnnen.

Hat das Kind z.B. einen Zettel mit dem Baumnamen im Mappchen, kann es sich bei
schwierigen Aufgaben an das Geflihl der Starke erinnern.

Bei dieser Ubung sollen die Kinder lernen, tief in den Bauch zu atmen. Dazu wer-
den beide Hande flach auf den Unterbauch gelegt.

Jetzt Uiben die Kinder, beim Einatmen den Bauch dick werden zu lassen und beim
Ausatmen wieder flach. Wenn das gelingt, stellen sich die Kinder vor, ein Gorilla zu
sein. Sie atmen tief ein und briillen beim Ausatmen wie ein Gorilla und trommeln
sich dabei auf den Brustkorb.

Dabei entsteht viel Spaf3, der Korper wird gelockert und Anspannungen werden
gelost.
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Die Wirbelssaule lockern

Den ganzen Korper - von Kopf bis Fu3 - wahrnehmen

Uber Gefiihle sprechen
Gefiihlluftballons

Material:

» verschiedenfarbige Luftballons,
fur jedes Kind drei Stiick

> wasserfeste Stifte

> ein groRer Sack oder Karton

Die Wirbelsaule ist die tragende Mitte unseres Korpers. Sie verbindet alle Korper-
teile miteinander und untereinander.

Wenn Kinder gestresst, unruhig, nervés oder dngstlich sind, kann diese Ubung star-
kend und stabilisierend wirken.

Jedes Kind sucht sich einen Platz zum Anlehnen: Wand, Tirrahmen, Tur...

Nun wird versucht, die komplette Wirbelsaule - vom Halswirbel bis zum letzten
Wirbel des SteifRbeins - zu spiren. Damit sich jeder der 34 Wirbelkorper mal an-
lehnen kann, muss man sich etwas hin- und herbewegen. Dabei wird gleichzeitig
die Wirbelsaule massiert.

Diese Ubung schafft einen guten Einstieg, um iiber individuelle Gefiihle ins Ge-
sprach zu kommen.

Jedes Kind Uberlegt, welche drei wichtigen Gefiihle (positive und/oder negative)
es in der letzten Zeit besonders stark erlebt hat und schreibt jedes Gefiihl auf
einen farblich passend erscheinenden Luftballon.

Die Kinder werden aufgefordert, zunachst einen Ballon in der Luft zu halten und
zu balancieren, dann zwei und schlieflich alle drei.

Fiir diese Ubung braucht man einen ausreichend groRen Raum, damit die Kinder
sich beim Balancieren nicht in die Quere kommen.

AnschlieRend werden die Luftballons in einem groRen Behalter (Karton, Sack 0.A.)
gesammelt.

In einer Gesprachsrunde werden die Kinder ermuntert zu erzahlen, welche starken
Gefiihle sie in der letzten Zeit erlebt haben; ob und wie es ihnen gelungen ist, die
Geflihle auszubalancieren oder ob ein Gefiihl tibermachtig war; ob sie sich hin und
her gerissen oder stabil gefiihlt haben...

Belastende Gedanken und Gefiihle loswerden

Material:
» Luftballons
» Stecknadeln

Material:
» Zeitungspapier,
» event. kleine Zettel und Stifte
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Jedes Kind pustet kraftvoll seine negativen Gedanken und Gefiihle in einen Luft-
ballon hinein, bis dieser prall gefiillt ist. AnschlieBend wird der Ballon mit einer
Nadel zum Platzen gebracht. Besonders Mutige konnen sich auch auf den Ballon
setzen oder ihn auf andere Art und Weise zum Platzen bringen.

Wie fiihlt sich das jetzt fiir dich an?

Variation: Belastende Gedanken und Gefiihle konnen auch in Zeitungspapier ge-
wickelt und zerkniillt werden. Diese ,Papierballe” werden dann gegen die Wand
geschmettert oder in den Mll geworfen.



