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Teil 1: Praktische Handlungsanleitung und didaktisches Vorgehen

Hintergrund und Schlusselbegriffe:

Nach der ganzheitlichen Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO) von 1946
bedeutet Gesundheit korperliches, psychisches und soziales Wohlbefinden sowie
Selbstbestimmung und Eigenverantwortung. D.h., dass Gesundheitsforderung allen
Menschen ein hdheres Mall an Autonomie Uber ihre Gesundheit ermdéglichen will und sie
damit zur Starkung ihrer Gesundheit befahigt (OTTAWA-Charta, 1988).

Die geschlechtsbezogene Jugendgesundheitsforschung betrachtet Gesundheit als ein
Ergebnis einer multifaktoriell beeinflussten Entwicklung, in dem Jungen und Madchen
aktive Rollen ubernehmen und auch gesundheitsrelevantes Verhalten Bestandteil dieses
Aneignungsprozesses der sozialen Rollen ist. In dieser Lebensphase bilden sich eine
Reihe gesundheitsbedeutender Verhaltensweisen und Lebensstile im Sinne von Normen,
Werte und Einstellungen heraus.

Jungen- und Mannergesundheit rickt zunehmend in den Focus des padagogischen
Handelns. Forschungsergebnisse und Statistiken weisen auf Unterschiede hin, die im
Rahmen einer zielgruppengenauen Angebotsformulierung berlicksichtigt werden missen.
Geht man in der Gesundheitserziehung von einem ganzheitlichen Ansatz aus, so muss
u.a. auch der Aspekt der seelischen und kérperlichen , Entspannung“ Beachtung finden.
Im hegemonialen Mannlichkeitsmodell (Connell 1999), welches trotz zunehmender
Ausdifferenzierung verschiedener maéannlicher Lebensentwirfe noch eine einflussreiche
GroRe in der Konstruktion von Geschlecht fir Jungen spielt, geht es z.B. um ,Benutzen“
des Korpers, um den dauerhaften Wettbewerb mit anderen Jungen (und Madchen) im
».besser-héher-schneller-weiter“, um eher im ,Aullensein“ und um das permanente
LJAKtivsein“. Viele Jungen setzen sich mit diesen haufig an sie herangetragenen
Ansprichen auseinander und mussen sich hierzu verhalten. Dieser soziale
Aneignungsprozess kann Widerspriche und Spannungen hervorrufen, da Jungen
bemerken, dass diese ,,mannlichen* Attribute moglicherweise nicht mit ihren individuellen
Vorstellungen von Ausgestaltung der Personlichkeit einhergehen. Auch hat die unter
Umstanden einseitige Ausrichtung — um beispielsweise in der geschlechtshomogenen
Peergroup Anerkennung zu erhalten - nach dem hegemonialen Muster ihren Preis,
namlich andere VerhaltensspielrGume — weil als unmannlich definiert — nicht nutzen und
erfahren zu kdnnen. Das Ergebnis bildet dann einen eher schmalen Verhaltenskorridor,
der weniger sozialen Handlungs- und Interaktionsspielraum fur den Jungen und seine
persdnliche emotionale Entwicklung vorgibt bzw. dieser sich diesen selber nimmt. Der
praventive Gesundheitsansatz zielt im Rahmen der geschlechtsbezogenen Angebote auf
den Focus der Erweiterung, der mannigfaltigen Erfahrung und Anerkennung zur
Ausgestaltung der eigenen Rolle.

-Entspannung“ bekommt somit eine eigene GroéRe im Kontext dieser sozialen,
geschlechtsbezogenen Wirklichkeiten, die auf Jungen sozio-kulturell einstromen.
Entspannung meint u.a. ,Lernen-bei-sich-zu-sein/bleiben, Selbstflirsorge starker in den
Blick zu bekommen, sich zu verlangsamen, den Koérper als Teil des eigenen Ganzen zu
bemerken, Erholung und Hingabe wertzuschatzen sowie Emotionen zu spiren und
Sinnlichkeit zu férdern. Kommen diese Aspekte im Rahmen von Entspannungsangeboten
fur Jungen zum Tragen, dann konnen diese sehr dienlich sein, die eigene
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Selbstwahrnehmung, Ruhe und Bedurftigkeit zu férdern und in den Dienst der eigenen
Gesundheit zu stellen.

Angrenzende Themenbereiche:
Sexualitat, Aggressivitat
Materialien:

Klangschale oder Triangel. Wichtig hierbei ist, dass der erzeugte Ton langere Zeit im
Raum horbar bleibt. Es geht nicht um Lautstarke, sondern um die Dauer eines
durchdringenden, langer anhaltenden aber angenehmen Klangs.

Tipp: Wenn man eine Klangschale anhdrt und ein "schdn - aber..." in sich
spurt, ist es wohl nicht die passende Schale. Man sollte bei der Auswahl
auf das Inneres, die eigene Intuition vertrauen. Jeder Mensch hat ein
natdrliches Gefuhl dafiir was zu ihm (oder zu ihr) passt.

Dauer:

Ubung 1: 1 bis 10 Minuten, je nach sozialer Gruppensituation
Ubung 2: 10 bis 15 Minuten

Gruppengrofie:
Beliebig

Alter:

6 bis 12 Jahre
Ziele:

die innere Aufmerksamkeit und Konzentration (wieder)herzustellen;

den Kontakt mit sich (wieder) zu finden;

die eigene Befindlichkeit sowie die Bedirfnisse zu splren;

entspannen;

eine Balance mit sich und der Umgebung herzustellen;

Ruhe/Stille zu geniel3en bzw. aushalten zu kénnen;

Wertschatzung fur die eigene Befindlichkeit entdecken und diese auch zu
kommunizieren.

Kurzbeschreibung:
1. Ubung

Alle Teilnehmer setzen sich in den Kreis und kénnen einander sehen. Der Leiter hat eine
Klangschale zur Hand. Die Jungen werden mit dieser vertraut gemacht. Nach dem
Kennen lernen der Klangschale wird das wiederkehrende Ritual fur die Gruppe erklart.
Die Klangschale wird angeschlagen und solange der Klang zu horen ist, sitzen alle Jungen
ruhig auf ihrem Platz, schlieRen - wenn sie kdnnen - die Augen oder sehen auf den Boden
und konzentrieren sich auf sich selbst (= Ruhevereinbarung). Es wird vorher verabredet,
dass jeder in der Runde seine Hand hebt als Zeichen, dass der Ton/Klang seinen Kérper
wieder verlassen hat. Erst wenn der Letzte seinen Arm als Zeichen gehoben hat, darf in
die verbale Kommunikation wieder eingetreten werden. AnschlieRend beginnt einer die
Runde und erzahlt von seinem momentanen Empfinden (aufgeregt, neugierig, angstlich,
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freudig, ...) zur Situation oder stellt sich vor und beschreibt kurz was ihm durch den Kopf
geht (bezogen auf eine Situation). Der Leiter kann unterstitzend weitere Fragen
formulieren und schlie3t sich der Runde an. Die
gemachten Ich-Aussagen werden nicht kommentiert,
sondern von allen zur Kenntnis genommen.

Eine Klangschale toént im Durchschnitt ca. 20
Sekunden lang. Schaffen es einzelne
Gruppenmitglieder nicht ruhig zu bleiben, so wird die
Klangphase durch die Leitung abgebrochen. Es wird
auf die Ruhevereinbarung erneut hingewiesen und
der Klang wird solange erneut reproduziert bis die
Gruppe bzw. alle Anwesenden es in dieser Klangzeit
geschafft haben, in Ruhe ,bei-sich-zu-bleiben“,
Kontakt zu sich selbst zu bekommen.

Ubung 2:

Fantasiereise nach Volker Friebel: Kinder entdecken die Langsamkeit. Musikalisch
spielerische Forderung von Konzentration, Achtsamkeit und Wohlbefinden. Buch mit CD.,
Muinster, 2008:

Auch manche Spiele, Lieder, Geschichten beschaftigen sich mit Langsamkeit. Dabei gilt
es weniger, einfach langsamer zu werden, als vielmehr, uns unsere Aktivation und
Geschwindigkeit bewusst zu machen und durch bewusste Veranderung besser unter
eigene Kontrolle zu bekommen. Es geht also um die Starkung der Selbstkontrolle, und
dartberhinaus um die Wiederherstellung eines natlrlichen Zeitgefiihls. So kénnen etwa
bevorzugt Lieder gesungen werden, bei denen sich die Geschwindigkeit &ndert, und zwar
sowohl verlangsamt als auch beschleunigt. Oder Spiele, in denen Konzentration eine
Rolle spielt, die damit Langsamkeit férdern.Wichtig ist Wiederholung. Langsamkeit lernt
man nicht wie eine Vokabel und beherrscht sie dann, sondern wir begeben uns immer
wieder mit Spielen, Liedern, Geschichten in sie hinein, wir lassen uns von ihr berihren
und in der Beruhrung verandern.

Diese Ubung kann als Einzel- oder GruppenmaRnahme dienlich sein, um im Rahmen
einer Veranderung oder Wechsel einer Situation den Ubergang einzustimmen, z.B. den
Beginn/Ende einer Veranstaltung oder als Zeichen, dass alle anwesenden Jungen sich in
der Mitte des Raumes einfinden sollen.

Die Ubung ist anzuwenden: zum einen als Signal fir den Beginn eines neuen
(Arbeits)Abschnittes und zum anderen zur Entschleunigung von Dynamiken. Bei
fortlaufenden Gruppen erhalt diese Ubung - wird sie immer wieder gezielt und bewusst
eingesetzt - ritualen Charakter und dient dazu sich im Gruppengeschehen besser
auszukennen.

Laster von der Baustelle

Wir spielen Laster, die Aushub von der Baustelle zur Erddeponie bringen. Jeder ist ein
Laster, wir fahren im Kreis hintereinander, ein Leiter sagt die Verkehrslage an. Wir
beginnen stehend. Wie unten etwa kann die Anleitung fur die Kinder aussehen.

,Die Laster werden beladen. Spirt ihr das Gewicht, wenn der Bagger eine neue Ladung
Erde oder Schutt auf die Ladeflache wirft? Noch eine weitere Ladung. Und noch eine. Die
Laster sind nun voll beladen.*

».Motor anlassen, ganz langsam losfahren, im Schritt-Tempo. Spirt ihr das Gewicht? Die
StralRe ist hier schlecht, ihr misst ganz vorsichtig fahren, um nicht in den Graben zu
rutschen.*
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»Einbiegen auf die LandstralRe. Jetzt geht es schneller. Aber nicht tberholen, die Laster
sind zu schwer.*

,Da vorn kommt eine Kreuzung, schon mal langsamer fahren. Jetzt anhalten. Warten.
So, jetzt ist frei, weiter geht es, auf der Landstralie.”

»,Den Berg hinauf. Da splurt man die schwere Last erst so richtig. Ganz langsam muhen
sich die Laster die Steigung hinauf.*

,Oben angekommen. Nun geht es wieder schneller. Die Landschaft fliegt vorbei.*

,Ein Stau. Da war vor uns einer unvorsichtig und ist in den Graben gerutscht. Aber wir
sind noch alle gut auf Kurs. Ganz langsam und vorsichtig.“

»,Der Stau hat sich aufgeldst, es geht wieder in normalem Tempo hin.*

,Da ist der Schuttplatz. Langsamer werden, die Zufahrt ist in ganz schlechtem Zustand.
Ganz langsam und vorsichtig.“

,Halten. Die Ladeflache geht langsam hoch, der Schutt rutscht den Deponiehang hinab.
Die Laster leeren sich. — Gut gemacht! Jetzt sind sie bereit fur eine neue Fahrt!*

Reflexion:

Durch den Klang der Schale wird eine Mitte hergestellt. Die Jungen kdnnen sich daran
halten, denn viele Jungen wissen nicht, wie sie die Stille aushalten sollen. Bei Einfihrung
des Rituals sollte eine Zeitspanne von 30 Sekunden nicht Uberschritten werden. Dies
kann aber bis zu gut einer Minute gesteigert werden.

Erfahrungen zeigen, dass die Jungen wirklich Ubung brauchen, um die eigenen Gefiihle
zu erkennen, ihnen einen Namen zu geben und sich auRerdem noch zu trauen, es vor
den anderen zu &uBRern. Deshalb ist Zeit geben und immer wieder durchfihren wichtig,
auch wenn die ersten Runden nicht so ergiebig erscheinen.

Mdoglicherweise beschreiben die Jungen ihre Geflhlslage als normal oder gut. Wichtig ist,
sie von den Bewertungen wegzuholen und hin zu Beschreibungen der Gefiuhle zu fuhren
(z.B. mit der Frage: ,Was meinst Du mit gut?*). Auch AuRerungen, an welcher Stelle
etwas im Korper driuckt, kdnnen entspannend sein.

Variationen:

. Fantasiereisen / Ruhebilder / Meditation (www.entspannung-plus.de)
. Sinnesparcour (www.projekt-mahlzeit.de/aufgeschmeckt/sinnesparcour.htm)
. Singen und Reime
. Malen
. Taktiler Umgang mit Naturmaterialien (z.B. Ton)
. Tanzen und Rhythmik (www.entspannung-plus.de/Entspannung-fuer-
Kinder/Kreistaenze-fuer-Kinder/kreistaenze-fuer-kinder.html)
7. Einfache Balanceubungen (einzeln, zu zweit, Balancekreisel) (www.balancekreisel.ch)
8. Warming up — Ubungen
9. Korperarbeit (z.B. Kdérperbemalung, Massage, Atemubung) (www.entspannung-
plus.de/Entspannung/Entspannung-01/entspannung-01.html)
10. Autogenes Training
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