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Fir Meanechen, dig vor Menschan sbaher,

1 So geht’s los...

1.1 Gedanken zum Thema

Laebt den Leoten mebr Schlaf - oned sie warden wacher sein, wenn sie wach sind.”
¢ Kurt Tuchalsky)

LLch habe ein ginfaches Rezept, um fit zu bleiban - Ich laufe jeden Tag Amok.”
{ Hildenard Knef)

Laar nicht krank ist auch nicht gesaned.”®
¢ Karl Yalentin)

wothenkt das Laben Zironen, mach Limonade daraus.”
(A, Foratti)

LLemen heiitt, das ebias moglich st
(F. Perls)

LLeitvartraib st etwas Absehedliches. Mary verscheuocht dabeai das, was man am dringendsten braucht.™
{ Federico Garcia Lorca)

LDie Arbeeit 1doft nichit daven, wahrend do deinem Kind einen Regenbogen zeigst,
aber der Regenbogen wartet nicht, bis du mit der Arbeeit fertiy bist™
{Chinegisches Sprchwart)

LDas meaiste haban wir gewdhnlich in der 2eit getan, in der wir meintan, 2o wenig zu tun”
{M.v. Ebner-Eschenbach)

«Sterke mehr Zeit in deine Arbeit als Arbeit in deine Zeit”
{ Friedricty Dldrrenmatt)

LArgedihniseh wacht der Menseh Ober alles, vas ilun gehért - noe die Zeit ldsst 85 sich stahlen”
(Linus Pauling)

LA haben genug Zait, wenn wir sie nur richtig wervenden.”
(1W o, Goethe)

LTIME IS maney.”
¢ B.Franklin)

LDie modemen Sklaven werden nicht mit der Peitsche, sandern mit Terminkalendern angetrishen.™
(T. Savalas)

Der Mensch hat keine Zeit, wenn er sich nicht Zeit nimmt, Zeit zu haben.”
(L. Boros)

LAas ohne Ruhepaosen geschieht, ist nicht von Daoer.”
{Owiel )

~Besser beraten ist der Beddchtige als der Schinelle; nur wer Weg und Ziel bedenlet, kormimt von der Stelle™
{C. P. Fréhling)

SMerschwendete Zeit ist Dasein. Gebrauchte Zeit ist Leben.”
(E. Young)
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1.2 Die 3 Dimensionen guter und gesunder Schulen

I. Gesundheitsqualitat von Schule und Unterricht
. Cualitdt der Schul- und Unterrichtsprozesse
II. Ergebnis- und Leistungsqualitat von Schule und Lnterricht

e dred Grunddimensionen gputer and pesundar Schalen®
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1ol e Wo b ie(imd o n
Gesundheitsquallsds ven garinge Lelitanpen
Srkuln mnl Untesrichi R ——

Efrporiches ‘Anblbefinibs
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goEinges Wetibali fen
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Eute Froassss

L] o
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genags Lelstungm belip Laistungen
rchlechis Prozesss srhilechin Priceides
paslrhl dev Gohol- und Onner X "{nﬂ#
richilapronssss
Setiulkditin ul Erpebmis- mnil Liistungaguallldt von
:~_-=:.-.I=..II.-.; '-\.'.'J-ll 1hrang Schols unsd Wnbarricy
Fummowcarasil Dobmrichis
y fahiliche Lalvungen
1 s - Bt Esisbangen ]
miuwirkung Scioul- uml Lanfbalmssruly

srobe Typologie der Schulen

Die ehwas chaotische Wahlfihl-5chule ohne Leistungsanspruch
Die Wohlfiihl-Schule mit unerklarlich guken Leistungen

Die Krisenschule in der Abwartsgpirale

Die kniippelharte Drllschule

Die Projektschule mit guter Stimmung auf dem Weg

Die Worzeigeschule, van der alle traumen

Die Pignizrschule in Burn-out-Gefahr

Die {beinahe} ausgebrannke Schule

W B L

(Wgl.: Bragger, G./Posse, M. 2007, 5.35ff)

Reflelction

Wenn Sie diese Grundtypen lesen, welche Erfahrungen, Gedanken, Bilder kommen Thnen spontan in den
Sinn?

Was haben diese Erfabrungen mit der Situation an Threr Schule zu tun?
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1.3 Wie ticke ich? — Der Test

{¥gl. Sehwert, L.1.: Wenn Du es eilig hast, gehe langsam. Frankfurtf. 1998, 5. 36 ff.)
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1.4 Vom Umgang mit der Zeit: Okonomie und Okologie

Zwei Philosophien® von Zeitmanagement lassan sich unterschieden:

Das traditionelle 2eitmanagement

= Zeitdkonomie und Effizienz!
= Timar, Kalendar, MS Qutlogk

= Zeitspartechniken 2 1 : 17 :38

= Planung, Kontrolle

Das neua" Zeitgefiihl

= Zeitikologie!

= Ganzheitliche Zeitbalance
= Rollen

= Werte, Lebenserfiillung

Die Zeit [Erich Kastner)

Main Reich ist klein und unbeschreitbar veit.
Irh bin die Zeit.

Irh hin die Zeit, die schleicht und &ilt.

Die Wunden schidgt und Wunden heilt.

Hab weder Herz nach dugenlicht,

ich trenn die Gut” von Base nicht.

Ith hasse keinen,

keeiner tat mir leid.

Irh bin die Zeit.
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1.5 Die Energie-Felder
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negqativ

hach
Hohe negative Hohe positive
Energie heibt: Energie heibt:
frustriert friihlich
wiitend kraftstrotzend
aufgeregt unternehmenslustig
defensiv zuwversichtlich
nachtragend verbindlich

Niedrige negative

Niedrige positive

Energie heilt: Energie heift:
erschipft Heiter
ausgebrannt Qutmitic
niedergezchlagen gelaszen

hoffrungslos wartraumt
mutlos ruhig
niedrig

Voller
Einsatz

ROsitiv

Strateqgische
(zelaszenheit

Energie ist die gemeinsame Basis in allen Lebensberaichen...
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1.6 Ihre Energie-Felder

hach
Hohe negative Hohe positive
Energie hat... Energie hat...
negqativ POsitiy
Miedrige negative Miedrige positive
Energie hat. .. Energie hat. ..
niedrig

Uberlegen Sie bitte, welche Tatigkeiten, Aufgaben in Ihrem Leben haben welches Energie-Niveau...
Motieren Sie sich diese in den entsprechenden Feldern...

Lind nicht vergessen, zum vollen Einsatz kommen Sie nur bei den Aufgaben, die sich im hobhen positiven
Energiehereich befindan_

Strategische Gelassenheit haben Sie bei den Aufgaben, die sich im nieddgen positiven Energiebersich
befinden...

13
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2 Zeitdbkonomie

2.1 Das Pareto-Prinzip - Die 80/20-Regel -

Ende des 19. Jahrhunderts untersuchte der italienische Wirtschaftswissenschaftler und Sozigloge Vilfredo
Fareto die Verteilung des Volksvermidgens in Italien. Er fand heraus, dass 80 Prozent davan in Besitz von
20 Prozent der Bavillkerung waren.

Diese Entdeckung brachte ihn zwar nicht dazu, eine gleichmabigere Yemigensvertaeilung zu fordern, aber
er laitete daraus ein allgemeingiittiges Prinzip ab — zumal er in anderen Yolkswirtschaften sing dhnliche
Werteilung vorfand.

Mittlerweile isk das Prinzip auf viele andere Beraiche (ibhertragen worden.

Sp sollen ebwa bei der Lagerhaltung 20 Prozent aller Artikel 80 Prozent des Bestandswerts ausmachen.
Cider 20 Prozent aller Kunden sorgen flir 80 Prozent des Limsatzes.

Cder mit 20 Prozent des Aufwands lassen sich bereits 80 Prozent des angestrebten Ergebnisses erreichen,
Cder 20 Prozent der Verkaufer sorgen flir #0 Prozent des Umsatzes.

Auch im Zeitmanagement finden wir das Pareto-Prinzip:

20 Prozent der aufgewendeten Zeit sorgt flir 80 Prozent der Ergebnisse.

Woraus sich der beunruhigende Umkehrschluss ergibt, dass wir in 80 Prozent unserer Zeit nur 20 Prozent
unserer Ergebnisse zuwege bringen — ein Missverhaltnis, dem wir durch besseres Zeitmanagement
abhelfen sollen.

14
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2.2 Die Alpen-Methode der Zeitplanung

1, ﬁ-Stufe: Aufgaben sammeln

2 ~ -Stufe: Ldnge der Tatigkeiten schatzen

d a -Stufe: Pufferzeiten einplanen

4, a FStufe: Entscheidungen bezilglich der Prigritdten treffen
] a -5tufe: Nachkontrolle — Unerledigtes {iberdragen

15
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2.3 Das Eisenhower-Prinzip!

Wichtigkeit
A
B-Aufgaben
Teminieren A-Aufgaben
{hzw. bereits Sofort tun
delegierzn}
C-Aufgaben
Delegiseren
> Dringlichkeit
A-Aufgaben:

e sind sowaohl dringand als auch wichtig
e muss man selber erledigen
o sofort mit den Aufgaben beginnen

B-Aufgaben:
o sind von hoher Wichtigkeit, aber noch nicht dringlich

o kinnen zuniachst warten, sollten aber terminiert werden, damit sie nicht zum Terminproblem
werden

e kinnen aventuell delegiert werden

C-Aufgaben:
e sind von hoher Dringlichkeit, aber nicht sehr wichtig
e sollten miglichst delegiert werden
o ansonsten kinnen sike nachrangig erledigt werden

P = PapierkarhfAblage:
e sind weder dringend noch wichtig
o sallten auf keinen Fall den Arbeitstag blockieren
e kiinnen vernachlissigt oder ganz abgegeben wenden

= \on LEE-Pre cident Cwight Eisenhower entwickelt (Wgl. Seiwert 15 A0, 1995, 541, Howvestddt 1997, 5.511)
16
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2.4  Praktische Konsequenzen aus Eisenhower

Wichtigkeit und Dringlichkeit sind grundverschieden:

Wichtigkeit = Zigl + Erfolg
Dringlichkeit = Zeit + Temmin
Das bedeutet:

Wichtigkeit wird am Ziel und am Erfolg gemessen, wahrend Dringlichkeit aus der vorhandenen
Zeitreserve und dem Termindruck entsteht.

Es gibt eine Vorfahrsregel™, die ez zu beachten gilt, will man zu sinem ganzheitlichen, zur Zufriedenheit
fiihrenden Selbstmanagement gelangen:

Wichtigkeit geht vor Dringlichkeit (d.h. es geht i Prioritdten setzen darum, sich nicht standiq dem Diktat
der Dringlichkeit zu beugen und fremdbestimmt zu handeln.}

Werbindet man nun dig ABC-Analyse mit dem Eisenhower-Prinzip heibt das flir die Praxis:

A-Aufgabean:

Sind sehr wichtig, d.h. man sollke sich auf max. 1 bis 2 A-Aufgaben pro Tag konzentrieren Diese
Aufgaben sind nicht delegierbar. Ca. 3 Stunden sollten dafiir pro Tag eingeplant werden.

B-Aufgaben:

Sind wichtig, d.h. man sollte sie - wenn mdglich — terminieren. Ggf. sind 2 bis 3 B-Aufgaben pro Tag
selber zu erledigen. Ca. 1 Stunde ist dafiir einzuplanen.

C-Aufgaben:

Sind Kleinkram und Routine-Aufgaben, d.h. man sollte soviel wie maglich davon entriimpain®. Aber
Achtung, C-Aufgaben kinnen zu A- oder B-Aufgaben werden. Deshalb sollten sie terminiert und/oder
delegiert werden. Ca. 45 Minuten soliten dafiir pro Tag eingeplant werden.

P-Aufgaben:

Sind Aufgaben, die entweder hinfallig werden, wenn sie noch ein hisschen lisgen bleiben oder gar so
Uberfliissiq <ind, dass sie gar nicht erst begonnen werden miissen (keine Zeit dafiir pra Tag einplanen).

17
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2.5 10 Regeln des Zeitsparens

1. Regel:
Miemals die gesamte Zeit verplanen:
&0% verplanen
20% unerwartet
20% spontan

2. Hegel:
Halten Sie schriftlich fast, woflir Sie Thre Zeit werschwendat™ haben und suchen Sie
Ansatzpunkte, wie Sie das zuklinftig wvermeiden kiinnen,

3. Regel:
Entwickeln Sie Gewohnhaiten in Threm Tagesablauf (zur positiven Mutzung Threr individuellen
Leistungsku rve).

4, Regel:
Setzen Sie flir jede Aufgabe, die Sie beginnen, einen zeidichan Rahmen, denn jede Aufgabe 15sst
sich dehnen.

5. Regel:
Wersuchan Sie Aufgaben, die zusinander passen, parallel zu erledigen.

. Regel:
(zestalten Sie Thren Arbeitsplatz sinnvoll: Ablagesystem usw.

7. Regel:
Seien Sie stets vorbereitet fir spontan entstehende freie Zeit, z.B. durch dig Lektiire eines Buches
odder wichtiger Unterlagen.

8. Regel:
Legen Sie sich eine Liste liber anstehende Tatigkeiten an. Entscheiden Sie dann durch Prigritaten
setzen, mit welcher Aufgabe Sie beginnen.

9, Regeal:
Lernen Sie, anderan gegenliber auch mal ,nein® zu sagen.

10. Regel:

Arbeiten Sie mit anderen zusammen, (berlegen Sie, welche Aufgaben sich delegieren lassen...

3 Zeitdkologie

3.1 Meine Lebenshite im Leben

12
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3.2 Meinge Arbeitshite in der Schule
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3.3 Meine Hite - Einschatzung

Wir alle haben immer mehrere Rollen in unserem Leben, tragen bestimmte Hiite™ in den
wverschiedenen realen Lebenshergichen.

Wir haben die Rollen entweder frehwillig gewahlt oder sind aufgrund aulerer Umstinde irgendwie
in sie hineingeraten: in der Familie, im Beruf, im Lernfeld, in der Freizeit usw.

Wersuchan Sie einmal alle Ihre Lebenshiite, Ihre Rollen zu benennen und in die Hiite einzutragen
{z.B. Tochter/Sohn, Schwester/Bruder)

Danach versuchan Sie Kite, re Lebensinita/Rolan maw zu evkunden und zu charakforisioren.

1. Abhangigkeit: Wer ist von Ihnen abhingig? Yom wem sind Sie abhangig?

2. Bawertung: Welche Rolle bewerten Sie mit angenehmen Gefihlen? Welche mit
gleichgliltigen? Welche mit unangenshrnen?

Freiwilligkeit: Welche Raolle haben Sie sich selbst gesucht? In welche sind Sie
hingingeraten? Welche Ralle michten Sie wirklich haben?

'f_.\.l

4. Prigritaten: Welche Ralle michten Sie nicht? Was wilrde passieren, wenn Sie auf digsa
Rolle/Lebenshut verzichten wiirden?

{nach L. Seiwart 1348}

21/35
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3.4 Ganzheitliches Lebensmanagement — Das Zeit-Balance-Modell

{nach Seiwert/Peseschkian)
Korper:
Gesunidheit
Emié&hinung
Erholung,
Entspannung
Fitnecs
Lebenige ruartung

Sinn: Leistungf Arbeit:
Spiritualitat Beruf
Liebe Gl
Selbstvenyirk lichung . Erfaly
Erfiilluriry Zeit-Balance Karriere
Philnsophic Wohlstand
Zukunftsfragen Yermégen
Kontakt:
Freunds
Familie

Zuwandung
Anerkennung
Haobby
Kultur

Matiidich stkehen die einzelnen Lebensbersich in Abhangigkeit zusinander!
Mehmen wir an, die Summe aller Lebensbergiche betragt 100 Frozent.

»  Wie viel Prozent Ihrer jetzigen aktiven Zeit {=Wachzeit, d.h. etwa cin Drittel ,Schlafzeit®
bleibt unberlcksichtigt), Ihrer Energie und Frigritat widmen Sie dem Bereich Arbeit, Lernen
und Leistung?

»  Wie viel Frozent investieren Sie in den Bergich Kdrper und Gesundheit?

Wie viel Prozent widmen Sie dem Bereich Kontakte und private Beziehungen?
*  Wie viel Prozent heschaftipen Sie sich mit dem Bereich Sinn- und Zukunftsfragen?

v

Mun schauen Sie in die Zukunft, wie hatten Sie es denn gern?
Wie ware filr Sie die Zeit-Balance ausgewogen?

22/35
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4 Zeit fur Gesundheit

4.1  Kdrper- und Gesundheit

Zeittikolonie

Lebensrhythmus

Schlaf
Veranlagung

Perstnlichkelt

Stoffwechsal
Wahl-

befinden
Denkmusker

Genussmittel ~ —

‘ . Kulturzunshdrigkeit
Emahrung

Sport
Erziehung

Paychische Gesund heit
Wertvorstellungen

Zeittkanomie Physische Gesundheit

7

Individuelle Leistungsfahighkeit
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4.2 Was das Arbeiten und Lehren/Lernen erschwert...

Unterricht
V]\;ettblc:wterb l elektrisch“
(Druck etc.) \ — (Wassermangel etc.)
7 — Ernhrung
TV/Computer (Proteinmangel etc.)
(Bewegungsmangel etc.) / \
entwicklunes- Medizinisch
bedin gtg (Krankheiten etc.)

...und in der Umkehrung erleichtern konnte...
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4.3  Was ist Gesundheit?

Gesund zu sein, ist flir dig meisten Menschen Voraussetzung flir ein zufriedenes und gliickliches
Leben.

Baim Wersuch, Gesundheit zu definieren, wird es aber rasch kompliziert. Immer wieder wird
Gesundheit als Abwesenheit von Krankheit umschrizben — ich bin gesund, wenn ich nicht krank bin
oder ich bin krank, wenn ich nicht gesund bin.

Die WHO {Weltgesu ndheitsorganisation} hat im Jahr 1346 Gesundheit als Zustand vollstandigen
kirperlichen, geistigen und sozialen Wahlergehens und nicht nur daz Fehlen von Krankheiten oder
{Gebrechen™ beschrieben.

In den #ern hat der Medizinsozicloge A, Antonovsky das Modell der Salubpgenese (die Lehre von
der Entztehung der Gesundheit} geschaffen.

Mach dem Salutogenese-Modell ist Gesundheit kein Zustand, sondern gin vielfach vernatzter
Frozess, der lebenslang bewusst gestaltet werden muss.

Die bewnsste Gestaliung von Gesundheit umfasst viele Ebenen: neben den klassischen™ Feldern
Bawequng, Ernghrung, Entspannung sind Fragen nach dem Sinn, nach der Stimmigkeit und nach
den Balancen im Leben entscheidend.

Den zentralen Aspekt des Salutogenese-Modells bildet das Koharenzgefihl {Stimmigkeitsgef ihl,
kohirent = zusammenh&ngen), eine Grundhaliung, die es dem Menschen ermfaglicht, die im Leben
auftretenden Herausforderungen und Krisen {sielt man von Faktoren wig Krieg, Hunger oder
schwierigen hygienischen Umstanden ab) bewsltigen zu kinnen.

Das Koharenzgefiihl setet sich nach Antonovsky aus drei eng mit einander verbundenen
Koemponenten zusammen:

» Das Gefiihl der Verstehbarkeit beschreibt die Fahigkeit von Menschen, Ereignisse und
Entwicklungen als strukturiert, geordnat und vorhersehbar wahr zu nehmen.

» Das Gefiihl der Handhabbarkeit {Eawiltigharkeit) beschreibt die Uberzeugung eines
Menschen, dass er gesignete Rassgurcen zur Verfilgung hat, um den Anforderungen zu
begegnen, wozu auch der Glaube an die Hilfe anderer Menschen oder einer hitheren Macht
zahle.

» Das Gefiihl der Sinnhaftigkeit beschraibt das Ausmall, in dem der Mensch das Leben
als emptional sinnvoll empfindet, dass wenigstens einige dar vom Lehen gestellten
Frohleme und Anfordeningen es wert sind, Energie in gie zu investigren, dass man sich filr
sie einsetzt und sich ihnen verpflichtet; dass sie eher willkommene Herausfarderungen
sind, als Lasten, die man gerne Ios ware.
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Bewegung — Mythen und Marchen

Irrtum

Jeder kann Spart machen.

{nach langer Spartpause unbedingt vorher ein Belastungs-EKG machen lassen.)

Irrtum

Was uns nicht umbringt, macht uns stark.

fUnlust und Krankheitsgefahle sind Warnzeichan des Korpers, die emst ganemimen werden missen.
Mur im kdrperlich gesunden Zostand Sport treibern.

Irrtum

Fit an einem Wochenente.

Einmal ist keinmal, mindastens dreimal pro Woele sollten sich Hobbysportlar baseerer.

Irrtum

Man muss an saine Grenzen gahern.

Die richtine Dosis Sport in ausgewogenar Belastungsintensitdt macht ung widerstan dsfahiger.
Irrtum

Schvriimmen starkt den Racken.

MNeu [Ricken-35chwirmmen lernen als Basis des gesunden Schwimmens.

Irrtum

Jedler karn jede Sportart betraiber.

Die , falsche* Spartart schadet mebr als das sie nutet: Finden Sie die passende Sportart for sich, Thse
Knochen, Gelenlse, Herz-Kreislauf-System, Alber et

Irrtum

Eine Sportart reicht fiir den ganzen Kirper.

Einseitige kdrperliche Betdtigungen fihren zu einseitigen Belastungen der immer gleichen Galenke,
Muskeln, Knochen. ..

Irrtum

Fufiball ist £in harmleser Sport.

Fuiball liegt in der Unfallstatistik vorn. Kentaktsportarten sined in der Regel varletzungstr3chtiner,
vogil keain Spieler das Risika, das ibm durch einen Gapenspieler drohit, minimieran kann.

Irrtum

Chine Schveeib kein Preis.

Schuitzen ist kein Ausweis fir eine besandare kirpadiche Leistung.

Schomn ein Flossigkeitsvedust von 2 Prozent des Kérpergewichts kann die Leistungsfahiglkeit um bis zu
20 Prozent senken. Trinkean!

Irrtum

Sportler-Orinks steigarn die Leistung.

Isotenische Sportgetrdnke machen den Glauben, sie fordern die Fitness. Doch isotonisch® heidt, mit
Mineralstoffen, Viminen und Glukose versetet, das edfillt Mineralwasser mit Obstsaft gemischt
JENAUSD...

Irrtum

Muskelkater erfordert eine Trainingspause.

Nicht die Milchsdure ist am Muskelkater schold, sondarm winzige Risse in den Muskelfasem. Warme
und leicht reduziertes Training halfen weiter.

Irrtum

Mit Spart nimmt man at

Sport trainiert Muskeln, die ilre Funktionen varbessem und bai intengivem Training groBer weardern.
Man muss schon sehr viel Sport treiben, um abzunehmen (z.8. 30 Stunden wikan om L Kilo Fett zo
werbirennen... )

Irrturn:

Churchill hasste Sport.

Das Zitat , Mo sports!” wen Chorchill, dem ambitioniertan Schwimmer, Polospisler, Reiter, ist nicht
Belegt.

{Spiegel-Spedal, Senderheft: Beweagunyg ist alles. Die Hadlkraft des Sports, 2006)
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4.5 Bewegung — Das Tor zum Lernen 11

Bawegung als Schllissel zum Lehren und Lernen mit Spal und Erfolg.
Bawequng mit dem Zigl

Lerninhalte zu wiederholen
und zu vertiefen

Energie im Korper
aufzubauen

Spal und
Motivation zu férdern

das Gehirn
zu stimulieren

Die Grundlagen der bewegten Erkenntnisse stammen aus folgenden Disziplinen und
Forschungsrichtungen

Bewegung
Kinesiologie Bioenergetik Suggesto-
(Lebra wom {Lehre von pidie
Einfluss won Energie- {Lehre yom
Bewegung prozessen im alktiwery
untd Muskel- Kirper: Lehran und
zusammenspiel Atmung, Lemen mit allen
auf Kom- Stoffwerhsel, Sinnen)
rmunikation unl kKraft,
Gesundheit) Lebenslust)
Medizin

Zum Lernen brauchen wir das Gehirn, tun wir also etwas dafir!
Reden wir nicht nur van Zielen, sondern stehen wir auf und tun es!

fvgl.: R. Miiller,: Bewegung — Das Tor zum Lernen 2003)

27135




splendid-akademie

Flr Menschen. die vor Menschen stehen.

4.6 Was braucht das Gehirn, um besser zu lernen?

Drei Komponenten sind entscheidend

Erndhrung

Bewerung Entspannung

Erndhrung

Das menschliche Gehim braucht wie jedes andere Organ seing Nahrstoffe. Diese Nahrstoffe
werden beim Bssen mitgdiefert, deshalb ist es wichtig, sich Gedanken dar(iber zu machen: was
servieren Sie Threm Gehirn? {siehe Fehler! Verwreisquelle konnte nicht gefunden werdan.
~Nie man isst so denkt man®)

Bewegung & Entspannung

In ginem bewegten Kirper steckt auch ein bewegtar Geist! Bewegung und Entspannung ist nicht
nur Fiir die Freizeit! Integrieren Sie Bewegung und Entspannung in Ihren Schul-allkag, z.B. als
kleine Belghnung am Ende einer Schulstunde. Um den Kopf wieder frei zu bekommen Fir neues
Aufgaben. Mit einer kurzen Bewegungs- oder Entspannungspause sind Sie wieder frisch und
konzentriert.

1) Bewegung und Entspannung in Threm Schulalltag

1. Balance trainieren

Um Muskelkraft, Koordination und Flexibilitat zu férdemn, ziehen Sie sich jeden Tag
Striimpfe und Schuhe auf einern Bein balancierend an.

Cabei arbeiten insgesamt (ber 250 Muskeln zusammen. Schon bei digser kurzen Belastung
der Muskeln miissen in jeder Sekunde hundert Nervenimpulse von Zellen verarbeitet
werden.

2. 5 x5 Sekunden

Das schnellste Muskelwachstum erfolgt durch einfache Anspannungsiibungan, z. B. taglich
finfmaligas Anspannen der Amm-, Bein- und Gesabmuskulatur flir die Daoer von je fiinf
Sakunden. Diese (bung kann nicht nur den altersbedingten Muskelschwund verhindern,
sondem die Muskelkraft bis ins hohe Alter erhalten.

Alsg: Bein-, Sitz-, Bauch- und Armmuskulatur anspannan und flinf Sakunden zahlen...

Cas kann man (iberall machen, sogar im Aute, in der Einkaufsschlange im Supermmarkt, im
Wartezimmer beim Arzt oder im Lehrerzimmer.

28/35



splendid-akademie

Flr Menschen. die vor Menschen stehen.

3. Der Blick in die Ferne

Schauen Sie regelmaliig aus dem Fenstar und suchen sich einen Punkt in der Ferne. Was
it das Weiteste, das Sie mit blobem Auge erkennen knnen? Wandarn Sie mit den Augen
den Horizont entlang. Das wirkt beruhigend und entspannt auch dis Augen.

4. Bewegung tut gut

Anch ein kurzer Spaziergang mit der Kcllegin bzw. dem Kollegen hilft, den Kopf wieder frai
zu bekommen. Nutzen Sie die Pause fiir 2in wenig Bewegung. Raus aus dem
Klassenzimmer an die frische Luft und gut durch atmen.

5. Diifte entspannen

Bestimmte Diifte kiinnen zur Entspannung beitragen. Dazu ein paar Tropfen dtherisches ()
{z.B. Lavendel, Eukalyptus) auf das Taschentuch und dann ein paar ticfe Atemziige mit
dem Taschentuch var der Nase.

6. Unendliche Entspannung

Eine wirksame Entspannungsiibung ist das Malen von Unendlich-Zeichen oo™ Ganz
langsam ein paar salcher Zeichen auf Papier bringen aoder das Unendlich-Zeichen var dem
geistigen Auge vorstellen, zwei drei Minuten lang. Einfach und wirksam!|

7. Eine Tasse Tee

Es muss nicht immer Kaffee sein. Genussvoll gine Tasse Tae trinken wirkt sehr beruhigend.
Es kann zu einem Entspannungs-Ritual im Lehrerzimmer gemacht werden.

®

Energiestrecken und -recken

Die Arme, den Cherkdrper und die FiiBe — einmal so richtig durch strecken. Das lockert die
Muskulatur und kann Yarspannungen I8sen. Und dabei gahnen. Ja, auch gahinen wirkt
entspannend.

Finden Sie Thre Entspannungsmomente. Sorgen Sie fiir eine Balance zwischen Anspannung und
Entspannung, auch in Threm Schulalkkag.

2) Bewegung und Konzentration in Threm Unterricht

1. Stehen oder Gehen

Halten Sie Yortrage und Referate im Stehen oder Gehen,
Als Variation zum Stehen kénnen Sie auch auf einem Bein oder auf den Zehenspitzen stehen.

2. Sitzkarte

Ermuntern Sie die SchilerInnen regelmiBig mit einemn Zeichen, z. B. mit giner ,Sitzkarte™, ihre
Sitzposition zu andern.
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3. Frische Luft
Denken Sie daran, vor und nach jeder Lektion zwei bis drai Minuten frische Luft ins
Klassenzimmer 2u lassen.
4, Unendliche Kanzentration
Malen Sie zur Konzentrationsverbesserung im Stehen mit dem rechten und linken FuB in
Lnendlich Zeichen ,oo” auf den Boden.
5. Seitenwechsel
Machen Sie doch mal alles mit links, was Sie sonst mit dem rechten Arm, Hand gder Bein
machen.
&, Aufstehen
Lassen Sie die SchilerInnen zwischandurch sinfach mal aufstehen, dabei werden (ber 200
Muskeln aktiviert.
7. Streckung

Die SchiilerInnen halten das Lehrbuch beim Lesen eines Abschnittes mit ausgestreckten
Armen war sich und lesen.
Waer schafft es, den Abschnitt bis zum Ende in dieser Stellung zu lezen?

B. Miau

Als Konzentrations- und Entspannungsibung zwischendurch lassen Sie die SchillerInnen auf
den Stithlen sitzend, ginen Katzenbuckel® machen und den Kopf nach vorne hingen.

Bann richten sie sich wieder ganz langsam auf — zuerst das Becken, dann die Wirbelsaule, die
Schultem und zuletzt den Kopf.

30/35



splendid-akademie

Flr Menschen. die vor Menschen stehen.

4,7 Zeit fur eine Pause

Baim Lehren/Lernen haben Pausen zentrale Bedeuwtung und sind oftmals wichtiger als der Lehr-
fLernprozess selbst.

Durch Pausen werden Lernhemmungen und Leistungzabfalle vermieden!

Kurze Unterbrechung:

dauert weniger als 1 Minute

Arbeitsplatz wird nicht verlassen

nimmt sich der Kdrper in der Regel zelbst

Minipause:

dauert & Minuten

Arbeitsplatz wird verlassen

ca. alle 20 bis 20 Minuten einplanen

HKaffee-Teepause™:
danert 15 biz 20 Minuten
Arbeitsatmosphare verlassen
ca. alle 2 Stunden einplanen

Erholungspause:

dauert 1 bis 2% Stunden
Arbeitsatmosphare willig verlassen
ca. glle 3 Stunden ginplanen

Pausentechniken
Je ahnlicher zich 2 Dinge sind, umso starker hammen sie sich gegenseitig:

o Wasser frinken e Fachbiicher lesen

o Spazieren gehen e fiir die nachste Sitzung/Veranstaltung
o (Symnastik wirheraiten

e Mickerchen {20-30 Minuten} o eitung lesen

o Essen (leichte Kast) e  Eriefe/Emails lesen/schreiben

o Musik hiren e Telefanierzn

o Entspannungstraining o Kaffee/Tee in Mengen
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5 So geht's weiter...

5.1 Die 10 ,goldenen®™ Regeln zur Tagesplanung

1. Positiv Beginnen {Aufwachen, Friihstiick, Kirperpflege, Fahrt
ZUr Arbeit usw. )

2. Schriftlichkeit bei jeglicher Zeitplanung beachten.

Zum Ende eines Arbeitstages den neuen Arbeitstag planen.

'f_.\.l

4. Den Zeithedarf schatzen und Zeitlimits dabei setzen.

5. MNiemals den ganzen Tag verplanen.

&. Frigritaten nicht nur setzen, sondern auch so behandeln.

7. Positive Kalender- und Temninfiihrung.

3. Die individuelle Leistungskurve bei jeglicher Zeftplanung beriicksichtigen
9. Fausen realistisch einplanen.

10, Konzequente Kontrolle dar eigensn Tagesplanung im Rilckblick.

Von der Jahresplanung zur Tagesplanung

(aus inem Brief won Goethes Mutter Elisabath an Bettina Bretano, am 28, August 1808)

Man rehme 12 Monate,

putze sie ganz sauber von Bitterkeit, Geiz, Pedanterie ured Angst
und zerlega jeden Monat in 30 ader 31 Teile,

gn tlass der Womrat genau flr ein Jabr reicht.

Es wird ein jeder Tag einzeln angerichtet
aus einem Teil Arbeit und zwai Teilen Frohsinn ancd Humar.

Man fige drei pehdufte Essléffel Optimismus hinzua,
einen Tealdffel Toleranz, ein Kémehan Ironie und &ine Prise Takt.

Dann wird das Ganze sahr reichlich mit Liebe Gbergossen.

Das fertipe Gericht schmocke man
it einem Striufchan kkeirer Aufmerksambeiten
und serviera es thglich mit Heiterkait.
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5.2 Gewohnheiten andern und Aktionsplane erstellen

Willst Du Deinen gewohnten Arbeitsstil wirklich verdndern?

Wenn Du es willst, wird as Gir auch gelingen.

Werdnderung beginnt mit einem WOLLERN.

Miemand kann Dich zwingen, Dich selbst, Daine Zeit in den Griff zu bekommen.
Der WILLE muss von innen kommen.

Folgende Schritbe kdnnen Dir dabei helfen:

Yorab: Konzentriere Dich nur auf einige wenige Schliisselgrifen. Wenn Du die beherrschst, kannst
Cu Dich anderen Gebieten zuwenden.

1. Schritt: Bastimme fiir Dich, welche alte Gewghnheit Du ablegen michtest..

2. Schritt: Definiere genau, welche naue Gewohnheit Du enbwickeln michtest.

3. Schritt: Beginne mit Deinem neuzn Yerhalten so konsequent wie miglich.

4, Schritt: Weiche niz von Deinem neuven Yerhalben ab, bevor die neue Gewghnheit nicht fest
etabliert ist.

L. Schritt: Bitte andere, Dir bai der Veranderung zu helfen.

Das Wichtigste ist: Fange sofort an!
Cenn: Wenn nicht jetzt, wann dann?

fnach DISG-Lean-Training: Zeitmanagement-Frofil , Time-Mastery, Remchingen 1932.3
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Lebensziele {Wilhalm Busch)
Eing, zwei, drei im Sauseschritt,
[duft dig Zeit, wir laufen mit,
schaffen, schuften, werden dlter,
trager, mider und auch kalter,
bis auf einmal man erkennt,

dass das Leben geht zu End'.
Wiel zu spdt begreifen viele,

die versaumten Lebensziala:
Freuds, Schdnheit der MNatur,
Gesundheit, Reisen und Kultur;
darum, Mensch, sei zeltig weise!

35/35



