Zur Entspannung

Vielleicht ,,saugen” Sie im Moment jede Nachricht tGber die Corona —Krise auf, vielleicht meiden

Sie gerade wegen der Fiille an Corona-Berichterstattung den Blick auf TV, Radio oder social

media oder Sie holen sich bewusst und gezielt Informationen. Wie auch immer — jede Strategie

beeinflusst und erzeugt Stimmung. In dieser Rubrik sollen Beispiele zur Entspannung positive

Impulse verbreiten, denn auch die psychische Gesundheit soll und muss in dieser Zeit beachtet

und gepflegt werden.

>
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Informieren Sie sich bewusst und gezielte 1-2mal am Tag Gber den Stand in der Corona
Krise. Hierbei suchen Sie sich am besten seritse, verlassliche Quellen (z.B. www.km-
bw.de oder www.rki.de ) und meiden reillerische Berichterstattungen.

Infos flr Kinder: Kindernachrichtensendung ,logo” auf KIKA

Malen nach Musik

Massage mit dem Igelball

,Pizzabacken” /“Wettermassage”

Mandala malen (im Internet suchen: kostenlose Mandala)

Gedankenfoto:

An welchem Ort, der mir Ruhe und Wohlbefinden vermittelt, bin ich gerne?

In Gedanken vorstellen; mit Kindern malen - wenn's mal stressig ist, erinnere ich mich an
diesen Ort bzw. nehme das Bild heran und nimm die positive Energie aus der Vorstellung
oder des Bildes als Kraftquelle.

Phantasiereisen (Beispiele siehe Anhang)


http://www.km-bw.de/
http://www.km-bw.de/
http://www.rki.de/

Mimm eine bequeme wnd enispannte Halung ein.
Schiellte deine Augen. Mimm dich selbst wahr. Splre
in deinen Korper hinein. Stelle dir nun vor, du hast ei-
nen Einkaufskorb in der Hand, der sich im Laufe dieser
Reise flllen wird.

Denke zurick an heute Frih - Was war dein erster
Gedanke? Was war das erste, das du gemacht hast?
Wie hast du dich gefuhlt? Was hast du gefrihstickt?

Und das alles lege in deinen Einkaufskorb.

Urd nun denke an letzten Freitagabend -
Warst du zu Hause oder unterwegs? Mit welchen Men-
schen warst du zusammen? Was hast du gefiihit?

Und das lege wieder alles in deinen Enkaufskorb.

Denke nun an deine lelzte Geburistagsfeier - Wo hast
du gefeiert? Uber welche Geschenke hast du dich sehr

gefreut?
Und all das lege wieder in den Einnkaufskorb.

Denke nun an den Beginn der Zeit in dieser Schule -
Was waren deine ersten Gedanken? Hattest du Angst/
hast du Angst vor bestimmten Fachem? Hattest/hast
du Probleme mit Lehrem/ Mitschdlem?

Lege alle Gedanken wieder in deinen Korb.

Und nun denke an deine Schulzeit vor dieser Schule-
Was waren besondere Erebnisse? Deine Lieblingsleh-
rer? Deine liebsten Mitschilernnen?

Und das alles lege in deinen Korb.

Und nun Du - mit vier Jahren. An welche schonen
Erebnisse kannst du dich noch ernnem? Warst du
schon im Kindergarten? Mit welchem Spielzeug hast
du geme gespiclt?

Urd all das lege wieder ein den Einkaufskorb.

Urd nun noch einmal von vome: Lege alle deine Enin-
nerungen in den Korb: Deine Kindheitserebnisse, die
erste Schulzeit, die Erdebnisse der jetztigen Schulzei.
deine letzte Geburtstagsfeier, deine Edebnisse vom
Freitagabend, von heute Frih.

Dann kommst du langsam in deinem Tempo, wieder
hierher zuriick. Offnest alimahlich die Augen,... atmest
wieder fiefer ein und aus.. bewege dich und dehne
dich.

BesPRECHUNG

- Wie ist es dir ergangen. Hattest du ein guies/eher
schlechtes Gefilhl als du Uber deine nihere/feme Ver-
gangenheit nachgedacht hast.

- Woelche Ernnerungen haben dberwogen? Positive
oder Negative?

- Bist du mit dir. deiner Vergangenheit und deiner Zu-
kunft zufrieden? Oder hast du manchmal das Gefihl,
etwas falsch gemacht zu haben?®




EINSTIEG IN DIE ENTSPAMNUNG

Suche Dir sinen Platz im Raum. Lege Dich auf den
Boden ocder mache es Dir auf Deinem Stuhl beguem.
(Kutschersitz z.B. ) moglicht so. dass Du keinen Muskel
Deines Korpers anspannen musst. Mache es Dir so
Und wenn Du bequem sitzt oder liegst. dann schiielte.
wenn es gehi. langsam Deine Augen. Vielleicht moch-
test Du sie auch erst einmal geme offen lassen und
dann, mit der Zeit langsam schliefen. Mach es ganz
50, wie Du michiest.

Urd wenn Du nun so beguem und ruhig da sitzt, dann
nimm Dir ein wenig Zeit um in Dich hinein zu horchen.
Wandere nun mit Deiner Aufmerksamkeit zu Deinem
Adern.

Spire den Rhythmus, in dem sich Dein Brustkorb beim
Almen langsam hebt und senkt. Fihle, wie sich Dein
Atern durch Deinen ganzen Korper ausbreitet Und
wenn Gedanken durch Deinen Kopf gehen. dann lass
sie einfach kommen und vorbeiziehen, ohne sie zu
bewerten.

Und jetzt wandere mit Deiner Aufmerksamkeit zu Dei-
nen Fiken Spire., wo Deine File den Boden bernih-
ren. Und mit dem nachsten Ausatmen entspannst Du
ganz bewusst Deine File, deine Waden wnd deine
Oberschenkel.

Und damnn wanders mit Deiner Aufmerksamkeit weiter
zu Deinern Po. Spire die Untedage auf der du sitzt
oder liegst. Ist ,sie weich oder eher hart. Bequem oder
eher unbequem. Und mit dem ndchsten Ausatmen ent-
spannst Du ganz bewusst deine Gesdalmuskeln, deine
Becken und deinen Bauch.

Jetzt wandere weiter mit Deiner Aufmerksamkeit zu
Deinem Oberkorper. Splre, wie Dein Atem langsam
gleichmaliger wird. YWie er rhythmisch und ganz von
allein durch dich hindurch flieit. Und mit dem nachsten
Ausatrmen entspannst Du ganz bewusst Deinen Rumpf,
die Schultern. Armmne und Hande. Dein ganzer Oberkor-
per ist nun entspannt.

Lenke nun Deine Aufmerksamkeit auf deinen Hals, dei-
nen Macken und deinen Kopf. Und mit dem nachsten
Ausatmen entspannst Du ganz bewusst deinen Hals,
deinen Macken und deinen Kopf. Mimm Dir Zeit, auch
Mund und deine Zunge zu entspannen. Lasse deinen
Unterkiefer los und senke deine Zunge auf den Boden
deiner Mundhdhle.

Mun bist du langs=am auf einer tieferen Bewuliseinse-
bene angekommen.

PHANTASIEREISE FRUOHLINGSBLUTEN"
Stelle dir den Frihling wor. Alles scheint nach einer
langen Winterpause zu neuvem Leben zu erwachen.
Spiare die ersten warmen Sonnenstrahlen auf deiner
haut. Die ersten angenehm warmen Sonnenstrahlen
nach einemn langen und kalten Winter.
Versuche dir ins Gedachnis zu rufen, wie Friihlingshufst
riecht, wie sie sich anfihit
stelle dir Menschn vor, die nach langen Monaten in
wammer und dunkler Winterkleidung wieder lufige und
helle Sommerkleidung tragen.
Wie sich Stralencafes fiillen, wie Menschen in der Na-
tur spazieren gehen, die ersten Biergarten offnen und
Motomader und Cabrios unterwegs sind.
Stelle dir den Blick durch eine Sonnenbrille an einem
wunderschonen Frihlingstag vor. Und geniele diesen
t=g in vollen Zigen.

(Kurze Pause)

Dann gehe in Gedanken in einen Park ocder auf eine
Wiese am Waldrand. Suche dir eine Stelle, einen Platz.
an demn keie andersn Menschen sind. Stelle dir dort
einen Baum in voller Blite vor. Einen wunderschonen
Baum, der dber und dber wvoller kleine, weiler Bliten
ist. Diese weillen Bliten sind die Biiten des Frihlings,
die Bliten der Kindheit und Jugend dieses Baumes.
Sie werden nur eine kurze Zeit lang blichen und sich
imLaufe des Jahres verdndem.

Ohne sie wiirde es im sommer und Herbst keine Frich-
te geben. Diese Bliten sind Symbol fur Emeuerung, fiir
Frische und fir den Aufbruch in einen neuen Lebens-
abschnitt. In diesen zaren Blite ist die unb3ndige.
starke Kraft des Lebens enthalten.

Betrachte diesen blihenden Baum und stelle dir dann
vor, dass ein leichier Wind aufkomt, einige der kleinen
weillen Bliten von ihren Blitenkelchen kst und sie
sanft und leicht durch die Luft schweben ERL Es sieht
s0 aus, als wirde es Bliten schneien. Beobachie, wie
die Bliten in der Luft tanzen, wie sie um dich her-
um schweben, fast schwerelos. Es scheint fast so, als
wiinden der Baum und der Wind dieses Ereignis nur
fir dich geschehen lassen. Du kannst jetzt die Arme
ausbreiten und es geniellen wie die Bliten um dich
hemnum schweben_

(Kurze Pause)

Jetzt stelle dir vor, dass eine dieser Bliten zufzllig dein
Gesicht streift. Sanft berihrt sie deine Haut Versuche
es dir vorzustellen, wie es sich anfithit, wenn die Blite
deine Gesichtshaut berihrt. Dann passt sich die klei-




Manchmal gibt es Erdebnisse, an die wir geme denken oder
Situstionen, in densn wir ganz glickiich sand. Wir freuen uns
und sind rundhemnm zufneden.

Du kannst dich in dieser Phantasiersise an enen solchen
gliicklichen Moment ennnermn und diesen ein wenig weiter-
spininen fir die Zukundt..

Setze oder lege dich dazu entspannt hin... Schiiefe deine
Augen... Mache es dir noch ein wenig bequemer._

Stelle dir vor, du liegst in deinem Bett.., kuschelst dich in
das weiche Kissen... und rollst dich in die weiche Decke. .
Du atmest ganz tief ein..., welleicht seufzt du sogar ein paar
Mal, weil es so schin ist..

Gehe in Gedanken zunbck in die Zeit, als du noch Kind warst
und ennnere dich an einen Moment, wo du sehr glicklich
wWarst.

Suche nach einem wunderschinen Tag - ein tolles Edebnis
- eine besonders schine Siuation. Jeder Mensch hat sehr
schione Momente erebt, auch wenn du wiellecht erst mal
denkst, das war alles ziemlich schrecklich. Suche dir einen
von den schinen Momenten, wo du dich nchig wohl n dir
und mit dir gefiihlt hast.... Lass dir ruhig Zeit dabei!

Es gibt viele Maglichketten: ein schiner Urlaub, _.ein Er-
lebnis mit Freundan, .. mit der Familie ... oder beim Sport.
Sicherlich findest du eine Siuation, in der du sehr glicklich
warst. Lass dir Zeit (1 Min)

Wenn du jetzt ein Edebnis oder eine Situstion gefunden
hast, wo du sehr zwineden oder glicklich warst, . dann
ernnere dich, wo du warst. . Stelle dir vor, wie es in deiner
Umgebung aussah. ... Warst du in einem Raum, im Wald,
im Wasser oder woanders? (142 Min)

Male dir in Gedanken ein Bid von dieser Umgebung (1/2
Min)

Uberege dir, welche anderen Menschen oder Tiere dabei
waren, und filg sie in dein Bid ein. (1/2 Min)

Was machst du und was tun die anderen? (1/2 Min).

Jetzt ennnere dich, was du hirst! __ Sind es lese Gerdu-
sche, ... Musik, .. Simmen, ... oder wird gelacht? Fiige sine
Tonspur in dein Bild ein! {1/2 Min)

Jetzt konzentnere dich auf dich in deinem Bild. Was fihlst du
mit deiner Haut? Ist es warm oder kalt? Berlhrst du etwas
oder jemanden? Wie fihlt es sich an? Stelle dir vor, wie es
in diesern Moment riecht! st es ein intensiver Geruch oder
eher ein faner, ein Parfum oder ein anderer Duft? Vollende
dein Bild mit diesem Duft, diesem Geruch. Gemiele das Ge-
samibild einen Augenblick und versuche es dir zu merken!
(1 Minute)

Wir nehmen jetzt unsere Bilder und reisen damit in Gedan-
ken in die Zukundt — 10 Jahre weiter. Schule und Ausbildung
liegen hinter dir. Du bist ungefhr 10 Jahre Siter. Oberege,
wie aht du jetzt bist! Stelle dir jetzt &in Bild in der Zukurdt vorl
Ein Bild, du mit Ende Zwanzig, Anfang Dreilig! Wie siehst
du wohl aus, was machst du, bensflich oder privat Lasse ein
Bild in dir hochsteagen, wie es wohl sein wird, wenn du so alt
bist und nichtig zufrieden bist, Ober das, was du erreicht hast,
und glicklich mit dem. was du dann bist. {1 Min)

Kannst du dir die Umgebung fr die Zukurdt vorstellen? Wel-
che Menschen oder Tiere sind jetzt dabei? Fiige sie in dein
Bild ein und stell dir vor, was sie tun! (1Min)

Welche Gerdusche oder Stmmen nimmst du jetzt wahr?
Was kannst du héren? Fige deinem neuen Bild eine Ton-
spur hinzu! Und: nechst du etwas? Gibt es einen Duft. viel-
leicht..?

Vollende dein Bild mit diesem allem und genelle das Ge-
samibild fiir die Zukunft einen Augenblick! (1Min)

Mun kommst du lengsam...., in deinem Tempo..., wieder hier-
her zunbck...

Du bewegst deine Finger.., atmest etwas befer ein und
aus... Du dehnst und

rikelst dich... und 5fnest deine Augen... Du fiihlst dich er-
frischt und ausgeruht,

als warest du gerade aufgewacht.




Ratgeber — Kindern die Angst vor dem Coronavirus nehmen

Besonders Familien befinden sich derzeit in einer schwierigen Lebenslage. Eltern sind besorgt um die
Gesundheit ihrer Kinder, ihrer Angehorigen und ihrer eigenen. lhre Kinder spliren diese besondere
Situation und flihlen sich eventuell unsicher. Diese Unsicherheit kann zusatzlich durch die permanente, fiir
viele Kinder nicht verstandliche, Berichterstattung zu Angst fiihren. Dieser Leitfaden soll Ihnen, liebe Eltern,
eine Anleitung sein, wie Sie die aktuelle Situation mit lhrem Kind besprechen konnen, damit es seine
Angste und Unsicherheit verliert und weiR auf was es nun ankommt.

1. Erklaren Sie ihrem Kind, worum es sei beim Coronavirus handelt.

Nur wenn lhr Kind weiR, was dieses ,,Corona” eigentlich ist, kann es die ganze Lage verstehen. Dadurch
wird es sicherer im Umgang mit Fehlinformationen oder Flausen, die es von anderen Kindern erzahlt
bekommt, nur um ihm Angst zu machen.

Beginnen kdnnten Sie bspw. so:

,Viren sind kleine Lebewesen, die nur Gberleben kénnen, wenn sie sich an Menschen haften. Sie reisen dann durch Augen, Nase
und Mund in unseren Korper. Das fuihrt dazu, dass wir uns krank fiihlen. Zum Gliick hat jeder von uns eine kérpereigene Abwehr,
das Immunsystem. Das sind viele kleine Zellen, die uns verteidigen. Bei jedem Menschen funktioniert die Abwehr ein wenig
anders. Deswegen werden manche Menschen ein bisschen krank, andere haben hohes Fieber und starken Husten.”

2. Zeigen Sie auf, wie sich das Virus so schnell verbreiten konnte.

Dadurch wird ihr Kind sensibel, was den Umgang zu anderen Menschen betrifft. Gerade weil der
Krankheitsverlauf bei Kindern relativ schwach ausfillt, ist es wichtig ihnen zu beschreiben, was passiert,
wenn man unachtsam mit seinen Mitmenschen umgeht.

Ein Gesprach bzgl. dieses Themas kdnnte so eingeleitet werden:

»Auch wenn wir uns nicht krank fiihlen, kbnnen wir die Viren mit uns herumtragen und andere Menschen anstecken. Deswegen
sind auch viele Geschafte und die Schulen geschlossen.

Leider gibt es noch keine Medizin oder Impfung dagegen. Wir kdnnen es nur stoppen, wenn es nicht von einem Menschen auf
den anderen springen kann.

Bei Husten oder Niesen reist das Coronavirus durch Tropfchen durch die Luft und landet z.B. auf Tirgriffen, die sehr viele
Menschen anfassen. Fahren diese sich dann mit der Hand durchs Gesicht wandert es wieder an Mund und Nase und steckt die
nachste Person an.”

3. Besprechen Sie mit Ihrem Kind, wie es sich schiitzen kann.

Um lhrem Kind ein Geflihl von Sicherheit zu vermitteln, hilft es ihm Moglichkeiten an die Hand zu geben,
wie es sich aktiv in dieser Situation verhalten kann. Durch diese Selbstwirksamkeit erfahrt das Kind, dass es
eine wichtige Rolle spielt und nicht hilflos ist.

Hier sind ein paar Tipps aufgelistet, die Sie ihrem Kind nahelegen sollten:

- Grindlich und mehrmals am Tag die Hande waschen (Tipp: Singen Sie zusammen 2 Mal ,Happy Birthday“. Dies
entspricht der idealen Waschdauer).

- Wenn man niesen muss, dann nur in die Armbeuge! Nasebohren oder Finger in den Mund stecken ist tabu!

- Weil das Virus um kranke Menschen herumschwirrt, sollte man Abstand zu den Mitmenschen einhalten (1-2 Meter).

- Grundsatzlich gilt: Seien Sie Vorbild fur Ihr Kind. Strahlen Sie Ruhe und Gelassenheit aus und schenken
Sie ihrem Kind ein offenes Ohr, wenn es Fragen hat. Dadurch vermitteln Sie ihm Sicherheit und
Geborgenheit. Diese Atmosphare brauch es unbedingt, um in diesen turbulenten Tagen gut
zurechtzukommen.






