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Positiver Einfluss auf schulisches und soziales Lernen

Entspannung -
Meditation

DEZEMBER 97

Entspannen in der Schule? Allein schon die Vorstellung
mag manch einer Leserin oder manch einem Leser Miihe
bereiten. Doch in unserer Schule hat die gemeinsame
Meditation einen sehr hohen Stellenwert. Ich mochte
beschreiben, wie mein Schul- und Entspannungs-Alltag
ablauft und von meinen Erfahrungen erzihlen.

Zum besseren Verstandnis
skizziere ich zuerst den ausseren
Rahmen unseres Schulbetriebs:
Der Stundenplan ist in verschiede-
ne Blocke gegliedert, wobei der
karzeste 1'/= Stunden dauert. Mit
wenigen Ausnahmen bin ich mit
der Schulergruppe alleine. Fuar
unsere tagliche Meditation steht
uns glucklicherweise ein spezielles
Zimmer zur Verflgung, das be-
haglich eingerichtet ist. Auf dem
Boden liegt ein weicher Spann-
teppich, es hat zwei bequeme
Fauteuils und zahlreiche Schur-
wollmatten, vier grosse Konzert-
gongs und eine Stereoanlage, die
die Einrichtung abrunden.

Andrea Schléfle Lehrerin an der Tages-
schule Schloss Paspels

Unterdessen sind die Schi-
lerinnen und Schuler natarlich
sehr gut an die Entspannung ge-
wohnt, sie freuen sich jeden Tag
darauf und sie sind auch gut
aufeinander eingespielt. Wenn
ich eine Meditation ankundige,
gehen wir gemeinsam in den Ent-
spannungsraum. Alle nehmen sich
eine Matte (oder einen Sessel),
breiten diese auf dem Boden aus
und legen sich hin. Ich setze mich
neben die Stereoanlage.

Sobald alle ruhig geworden
sind, lasse ich sehr leise eine ent-
spannende Musik laufen. In den
haufigsten Fallen machen wir
gefuhrte Entspannungen, die ich
spreche. Die meisten Kinder sind
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froh um diese Fihrung, offen-
sichtlich hilft sie einigen von ihnen
sehr gut, ruhig zu werden. Ich
passe meinen Sprechrhythmus und
die Stimmintensitat der Musik an.
Die Schiulerinnen und Schiler wer-
den aufgefordert, ihren Korper
auf der Unterlage zu ankern und
ihr Ausatmen zu begleiten. Hau-
fig fuhre ich sie in irgendeine
angenehme Situation hinein und
fordere sie auf, sich mit all ihren
Sinnen Vorstellungen zu machen;
Also zu sehen, zu hoéren, zu spU-
ren, zu riechen und allenfalls
zu schmecken. Nach etwa einer
Viertelstunde hole ich sie wieder
zurlck. Zur Abrundung erzahlen
diejenigen, die modchten, der
Gruppe von ihren Erfahrungen
und Wahrnehmungen wahrend
der Meditation.

Ich setze die Entspannung
einerseits als Mittel zur Rhythmi-
sierung ein. Die Zeiten der Span-
nung, Aktivitdt und intensiven
Arbeit missen meines Erachtens
immer gefolgt sein von Momen-
ten innerer Ruhe und Sich-Fin-
dens. Ich bin der Uberzeugung,
dass dieser Wechsel meine Schiile-
rinnen und Schiler zu einem deut-
licheren Bewusstsein ihrer natur-
lichen Bedurfnisse gebracht hat.
Zudem wird wahrend jeder Me-
ditation ihre Vorstellungskraft ge-
schult und geférdert, was wieder-
um das schulische Lernen positiv
beeinflusst.

Doch neben der reinen
Stoffleistung liegt mir vor allem

das soziale Lernen sehr am Her-
zen. Auch dieses wird durch die
Meditation geférdert. Durch das
Einander Zuhdren bei der Aus-
wertung entwickeln die Kinder
einen grossen Respekt voreinan-
der und werden neugierig auf die
Eigenart jedes Einzelnen. Das Ent-
spannen lasst eine sehr mensch-
liche und warme Schulatmosphare
entstehen, die mich immer wieder
aufs Neue begeistert.

Qualitatssicherung
durch Fortbildung

Es ist uns klar, dass das
Defizit im Voranschlag 1998
des Kantons zu gross ist. Die
Frage ist aber immer die, wo
gespart werden kann.

Bei der Fortbildung der
Lehrkrafte wird der Betrag um
40% gekurzt, d.h. er wird von
Fr. 650 000.— auf Fr. 395 000.—-
reduziert. Dies wird von der
Lehrerschaft nicht verstanden.

Die Forbildungskurse bil-
den das Geféass, in dem die
Lehrkrafte auf die Fachgebiete
wie Suchtpropylaxe, multikul-
turelle Erziehung, neue Lern-
formen, Internet, Wirtschafts-
kunde usw. werden in diesen
Kursen vermittelt. Zudem sind
Fortbildungskurse fur Lehr-
krafte das effektivste Mittel zur
Qualitatssicherung.

Wir hoffen sehr, dass der
Grosse Rat den Betrag fiir die
Lehrerforbildung wieder auf-
stockt, damit die zukunfts-
orientierte Weiterbildung der
Lehrkrafte unserer Kinder wei-
tergefiihrt werden kann.

Far den Bindner
Lehrerinnen- und Lehrerverein
Der Prasident: Hans Bardill
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