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Voerwort

Entspannungsmalen ist das neue Schulpraxiswerk einerseits fur Lehrkrafte, andererseits fur Schilerinnen
und Schiler von Klasse 1 bis 4. Es enthalt die beste Sammlung von ausgewahlten erfolgreich erprobten
Aufgaben aus verschiedenen Bereichen und zahlreiche wertvolle weiterfuhrende Tipps. Direkt daftir wurde
ein innovatives und effektives meditativ-aktives, evokatives Konzept entwickelt. Die Ziele sind gemaf’ der
Vorgaben fur Schulen Entspannung und Gesundheit. Weitere Qualifikationen werden intensiv geférdert, zum
Beispiel Kreativitat, Wahrnehmung und Konzentration.

Der Aufgabeneinsatz kann regelmafig oder situativ bedingt innerhalb und auch auf3erhalb des Unterrichts
stattfinden, zum Beispiel im Fach Kunst, in allen weiteren Fachern, Arbeitsgemeinschaften, Projektgruppen,
Kursgruppen, in der Pause, in der Freiarbeit, im Sozialtraining und anderen Verhaltenstrainings und in der
padagogischen und in der psychologischen Beratung.

Entspannungsmalen hat zusatzlich einen hohen Lehr- und Lernwert und macht Schule fir Lehrkrafte und
Schulerinnen und Schuler garantiert produktiver und erfolgreicher.

Wissenschaftliche Studien belegen, Schiilerinnen und Schiiler missen heutzutage haufig in reiziberfluteten
Umgebungen, schnelllebigen Zeiten und in vielen verschiedenen Belastungssituationen zurechtkommen. Sehr
schnell kann der notwendige regelmafige Wechsel zwischen Spannung und Entspannung entrhythmisiert
werden. Stellt sich zu viel psychische und physische Spannung ein, reagiert der Kérper mit der Ausschittung
von Stresshormonen. Die Folgen kdnnen auf vielen Ebenen Beeintrachtigungen, Auffalligkeiten oder Schadi-
gungen sein, die sich fir das zukinftige Leben manifestieren kénnen. Sozialverhalten und Lernverhalten kénnen
beeintrachtigt werden. Zusatzlich kann die Entwicklung der Schilerinnen und Schiiler auf vielen Ebenen gestort
werden.

Fazit: Zuviel Anspannung kann Uberall viel Energie kosten und fur Befindlichkeitsdysbalancen und Gesundheits-,
Denk-, Leistungs- und Verhaltensblockaden sorgen. Physische und psychische Schaden kénnen entstehen.

Wenn die Ursachen nicht abgeschafft oder verandert werden kénnen, helfen Entspannungsverfahren. Ein sehr
gutes Verfahren fir die alltagliche Schulpraxis ist das hier angebotene Entspannungsmalen mit den innovativ
konzipierten Aufgaben unterschiedlicher Niveaustufen und Bearbeitungszeiten. Sie sind besonders geeignet,
einen Ausgleich zu schaffen und zum besseren zukinftigen Umgang mit Stressfaktoren beizutragen. Sie haben
auch einen prophylaktischen Nutzen. Schnell fiihren sie zu objektiven und feststellbaren Ergebnissen.

Je friher mit Entspannungsmalen angefangen wird, umso besser profitieren Schiilerinnen und Schiiler
davon, sind sich Psychologen und Entspannungspadagogen einig. Damit es zur Normalitat wird, sollte es in
fixierten und in unfixierten Zeiten stattfinden.

Die Aufgaben aus Entspannungsmalen sind sorgféaltig nach ansprechenden Gesichtspunkten aus vielen
Themenbereichen ausgewahlt und bieten verschiedene Niveaustufen. Variable Bearbeitungszeiten gewahr-
leisten einen flexiblen Einsatz. Das Grundprinzip ist die farbliche oder formale oder farbliche und formale
Gestaltung, Umgestaltung und Weitergestaltung unter Berlicksichtigung unterschiedlicher Bildmittel. Wahrend
der Aufgabenbearbeitung entsteht bald ein gewiinschtes meditatives Klima. Nicht selten ist ein hingebungs-
volles Arbeiten und eine konzentrativ stille gelassene Atmosphare und viel Wohlbefinden festzustellen. Die
harmonischen, flieRenden und wohltuenden Inhalte kénnen fir ein Flow-Erleben und positive Energien sorgen.

Schulerinnen und Schiller bestimmen in einem weitgefassten Rahmen frei und mit viel Fantasie die Gestal-
tung ohne direktive Instruktionen. Die Zeitvorgaben kann die Lehrkraft situativ festlegen. Hauptarbeitsmittel

sind Bunt-, Faser- und Filzstifte. In empfohlenen weiterfihrenden Tipps und Aufgaben kommen Pinsel, Tusch-
farben und Zeichenblock zum Einsatz. Fur den Aufgabeneinsatz bendtigt die Lehrkraft (fast) keine Vorbereitung.

Viel Freude, Entspannung und Wohlbefinden wiinschen bei dem Einsatz von Entspannungsmalen der

Kohl-Verlag und Eckhard Berger

1.-4. Schuljahr - Bestell-Nr. P11 940

ENTSPANNUNGSMALEN

KOHL VERLAG
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Graskunst

So machst du Graskunst:
Zeichne mit den griinen
Stiften nach Herzenslust
dicht beieinander viele
lange und kurze, diinne
und breite, gerade und
gebogene Gréser.
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