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Hinweis


Alle Angaben in diesem Buch beruhen auf eigenen Erfahrungen aus der Praxistätigkeit. Die Hinweise, Übungen und Empfehlungen wurden sorgfältig überprüft, sie ersetzen jedoch keine medizinischen oder psychotherapeutischen Behandlungen. Jedoch können sie ergänzend eingesetzt werden.


Ausschließlich zum Zweck der besseren Lesbarkeit wird auf die geschlechtsspezifische Schreibweise verzichtet. Alle personenbezogenen Bezeichnungen in diesem Buch sind somit geschlechtsneutral zu verstehen.




Für alle gestressten Schüler und all denen es am Herzen liegt, ihnen zu


helfen!
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Einleitung


Die Hetze des Alltags lässt für unsere Kinder wenig Möglichkeiten, zum einen sich zu entfalten und zum anderen als Eltern Zeit in Ruhe mit ihnen verbringen zu können. Täglich steht man morgens auf, bringt die Kinder in die Kita, den Kindergarten oder die Schule und holt sie am Abend völlig entnervt wieder ab. Dann noch schnell einkaufen, abfüttern, übrig gebliebene Hausaufgaben machen, lernen und ab ins Bett!


Am Wochenende steht der Haushalt an, man versucht zu entspannen, kann aber nicht abschalten, da man mit der Familie oder dem Chef Stress hatte! Die Kinder wollen Aufmerksamkeit und etwas unternehmen und man ist einfach nur kraftlos, kann nicht mehr und hat keine Lust mehr.


Die Zeit als Eltern, die man mit den Kindern verbringt, ist viel zu kurz. Die Erzieher beziehungsweise Lehrer sollen es „dann richten“. Zu ihren eigentlichen beruflichen Aufträgen sollen sie noch die „Erziehung der Kinder übernehmen“ und sind Freund und Tröster für die Probleme der Kinder in allen Lebenslagen. Die eigentliche „Berufung der Eltern“ zu leben, ist aufgrund des heutigen stressigen Lebenswandels kaum noch möglich. Die Folgen davon sind zum Beispiel:




	Unruhige, zappelige und nicht konzentrationsfähige Kinder, die im Unterricht dann beginnen, andere zu stören und/oder aufzumischen.


	Gewalttätige Übergriffe, die zum Beispiel zurück zu führen sind auf gewaltverherrlichende elektronische Spiele oder ein Hilfeschrei nach Liebe und Aufmerksamkeit des Kindes sind. Aus eigener Erfahrung kann ich bestätigen, dass circa die Hälfte der 1. Klasse Grundschule meines Sohnes elektronische Spiele spielen durften, die erst ab 18 Jahren frei gegeben waren. Der Klassenlehrer machte am Elternabend die Eltern darauf aufmerksam. Aber für die meisten Eltern war es bequemer, die Kinder mit dieser Methode weiterhin zu Hause ruhig zu stellen!





Jeder Einzelne von uns trägt die Verantwortung für das Aufwachsen der kommenden Generation. Das heißt, die Politik, die Gesellschaft, die Eltern, die Lehrer, die Erzieher! Wie die Zukunft für alle Beteiligten ausfallen wird, liegt in der Verantwortung eines jeden von uns. Wir tendieren gerne dazu, anderen die Schuld zu geben oder zu Ausreden wie „ich kann ja eh nichts machen“ etc.


Ich persönlich habe durch meine ehrenamtliche Tätigkeit als Wellness Arbeitsgruppenleiterin mein Engagement für Schüler erfolgreich eingebracht. Dadurch habe ich sehr viele Eltern und Lehrer kennen gelernt. Und ich weiß, dass wenn sich jeder nach seinen Talenten einbringen würde und unabhängig von der Herkunft eine gegenseitige Wertschätzung gegenüber allen Menschen gelebt werden würde, könnten wir zusammen Großes bewegen.


Mein Beitrag für die Gesellschaft ist, mein praktisches Wissen weiterzugeben, das ein entspanntes und erfolgreiches Lernen in der Schule fördert. Es darf einfach sein! Mit theoretischem und verkopftem Wissen kommen wir nicht an die Herzen und an die angespannten Gefühle, die durch die aktuelle Lebenssituation unserer Kultur verursacht wurde! Mein Buch zeigt einfache und alltagstaugliche Tools und Methoden, die Schüler auf ihrem Weg in die innere Ruhe begleiten und unterstützen können. Sie sind durch mich schon vielfach erprobt und von über 300 Schülern erfolgreich angewandt worden.
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Regine Weimar „Im Bann“





Feedback Gerhart-Hauptmann-Schule Heilbronn (Grund- und Werkrealschule)


Heilbronn, April 2015


Gerne bestätigen wir Frau Tanya Schindelin, die Übernahme einer ehrenamtlichen Betreuungsaufgabe im Rahmen des Jugendbegleiter-Programms an der Gerhart-Hauptmann-Schule Heilbronn. Frau Tanya Schindelin bietet seit Februar 2013 ein regelmäßiges Wellness-Angebot an der Gerhart-Hauptmann-Schule Heilbronn an. Frau Tanya Schindelin ist eine sehr engagierte und motivierende AG-Leiterin. Darüber hinaus ist Sie mit Ihrer zuverlässigen und freundlichen Art ein großer Gewinn für unsere Schule. Sie genießt in unserem Haus hohe Anerkennung für ihre Arbeit mit unseren Schülern. Wir bedanken uns für das Engagement an unserer Schule und freuen uns auf eine weiterhin gute Zusammenarbeit.


Schulleitung


Jugendbegleiter-Manager


(Die Wellness-AG fand im wöchentlichen Turnus statt.)


Feedback Workshop Bestätigung Kelterschule Neckarrems (Grundschule)


Neckarrems, Februar 2015


Hiermit bestätigen wir Frau Tanya Schindelin an der Kelterschule Neckarrems, im Rahmen des Fördervereins zwei Workshops angeboten und durchgeführt zu haben. Die Workshops umfassten jeweils 2 Stunden.


Beide Workshops sind sehr erfolgreich bei den Kindern angekommen. Wir bedanken uns für das Engagement an unserer Schule. Über weitere Termine mit Frau Schindelin würden wir uns sehr freuen.


Schulleitung


AG- und Workshop Betreuung des Fördervereins der Kelterschule


(Ich habe jährlich zwei Workshops in der Kelterschule von 2014 bis 2019 angeboten.)


Zeitungsartikel: Kelterschule Neckarrems (Grundschule):  


Wellness-Workshop


Nicht nur die Erwachsenen haben einen fordernden Alltag, sondern auch die Kinder. So war es uns wichtig, wieder einmal einen Workshop zum Thema Entspannung anzubieten. In den vergangenen Jahren war auch schon mal Yoga an der Reihe, diesmal stand das Thema Entspannung durch wohltuende Klänge im Vordergrund. So horchten die Schüler verschiedenen Klangschalen, Klangröhren und feinen Trommeln zu, welche dabei halfen, den Geist abzulenken und zur Ruhe zu bringen. Auch Entspannung mit Igelbällen oder Kopfmassagestäben wurde von den Kindern der Kelterschule erprobt. Aufmerksam lauschten sie der Kursleiterin Tanya Schindelin aus Heilbronn, die zum Abschluss noch eine wunderbare Entspannungsübung anbot. Es nahmen im 1. Kurs zehn Schüler der 3. und 4. Klasse teil und im Februar sieben Schüler der 1. und 2. Klasse. Wir bedanken uns bei der Kursleiterin Frau Schindelin sehr herzlich und begrüßen bei dieser großen Nachfrage der Schüler und Schülerinnen, wenn es auch im nächsten Schuljahr wieder einen solchen Kurs geben könnte …


Förderverein Kelterschule Neckarrems e.V.


Quelle: Amtsblatt der Stadt Remseck am Neckar – Remseck Woche 42 Jahrgang - Nummer 9


Ein Kind,


das ständig kritisiert wird,


lernt zu verdammen.


Ein Kind


das geschlagen wird,


lernt Schüchternheit.


Aber ein Kind,


das ermuntert wird,


lernt Selbstvertrauen.


Ein Kind,


dem Toleranz begegnet wird,


lernt Geduld.


Ein Kind,


das Ehrlichkeit erlebt,


lernt Gerechtigkeit.


Ein Kind,


das Freundlichkeit erfährt,


lernt Freundschaft.


Ein Kind,


das Geborgenheit erlebt,


lernt zu lieben.


Quelle unbekannt





Die Vorbereitung des Raumes   


Welche wichtige Bedeutung hat das?    


Wenn man ein wunderschönes mehrgängiges Menü genießen möchte, dann schmeckt es an einem schön dekorierten Tisch und in einem wunderschönen Ambiente besser, als auf einem Plastikteller mit einem Löffel in einem Fast-Food-Restaurant. Entspannen kann man in einer Umgebung, in der man sich wohl fühlt. Ein schönes Raumklima zu kreieren ist schon mit kleinen Mitteln möglich. Hier sind einige Beispiele dazu:


1. Dekoartikel 


Bunte Tücher, bemalte Holzgegenstände, Muscheln, Bilder, Poster, Pflanzen, Steine, Murmeln, Kastanien


2. Lichteffekte 


Kerzen, Lichterketten, gedämpftes Licht, Salzlampen


3. Den Raum verdunkeln   


Verdunkeln der Fenster, um eine heimelige und wohlige Atmosphäre zu schaffen.


4. Aromalampen-Duftlampen 


Diese werden eingesetzt, um den Duft ätherischer Öle im Raum zu verteilen. Sie können, je nach Essenz, sowohl auf den Menschen entspannende Wirkungen haben, als auch im Raum ein positives Klima erzeugen.
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