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Jedes Kind
hat eine eigene Mission,
einen eigenen
Daseinszweck
auf dieser Welt! 2
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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Bildung ist eine der zentralen Themen und Herausforderungen unseres Jahrhun-
derts. Die Kinder haben sich verandert und passen nicht mehr so recht in unser
bestehendes Bildungssystem. Da es schwierig ist, das System von heute auf mor-
gen zu revolutionieren, ist die Frage, was kann getan werden, um Kindern und
Jugendlichen und auch padagogisch arbeitenden Menschen das Leben leichter zu
machen?

Das Bewusstsein der Kinder muss gestarkt werden!
Die Waage zwischen der Persénlichkeit und dem inneren Wesen muss ins
Gleichgewicht gebracht werden.

Die Kinder brauchen mehr Selbstbewusstsein, Selbstverantwortung, Selbstdiszi-
plin und Selbstausdruck. Um den Kindern dieses zu vermitteln, muss jeder zuerst
einmal dariber nachdenken, wo eigentlich die Ursache zum Beispiel fir mangeln-
des Selbstbewusstsein oder fiir mangelnde Selbstverantwortung zu finden ist.

Wir leben in einer Leistungsgesellschaft. Erfolgreich ist nur derjenige, der immer
bessere Ergebnisse erzielt, der jeden Lebensbereich mihelos meistert und immer
24 Stunden erreichbar ist. Hier entsteht Druck, der zu unterschwelliger Angst flhrt:
»Was passiert, wenn ich plétzlich nicht mehr funktioniere?“

Diese Existenzangst farbt auf unser Bildungssystem ab. Manche Kinder sind sehr
unruhig und laut, andere verzweifeln bei jeder nicht sofort funktionierenden Kileinig-
keit in sich selbst, einige sagen kein Wort oder brechen in Tranen aus, von einzel-
nen wird jegliche Mitarbeit verweigert und es gibt Kinder, die so blockiert sind, dass
sie jedes Bildungsthema Uberfordert.

Deshalb ist es so wichtig, den Kindern zu zeigen, wie sie ihr eigenes Wesen be-
wahren, die eigene Kraft annehmen und schétzen lernen, damit sie mit starken,
bunten, offenen Fllgeln bereit sind, sich selbst bewusst zu sein, und frei in die Welt
hinauszufliegen. Erst durch innere Ruhe entwickeln Kinder die Bereitschaft an sich
selbst zu glauben.

Kinder malen schone Bilder und ihre Eltern sagen: ,Aber ein Baum sieht nicht wirk-
lich so aus!“ oder ,Wo sind denn die Rader des Autos!“. Permanent werden Kinder
— groBtenteils unbewusst — eingeengt, unterdrickt und bestétigt von AuBen, dass
das, was sie tun, nicht wertvoll und ausreichend ist. Daher ist es wichtig, dass sie
ein Training erhalten, durch das sie ein Gefuhl daflr entwickeln kbnnen, egal unter
welchen widrigen Umstanden ich lebe, ich bin etwas wert und ich wei3, wie ich mei-
ne Energie halte bzw. wie ich in meiner Kraft bleibe. Dies bewirkt, dass die Kinder
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wesentlich weniger Aggression und Gewalt gegeneinander austiben. AuBerdem 16-
sen sich dadurch Lernblockaden auf.

Immer &fter wird in jedem Bereich — also nicht nur in Kita und Schule — nach dem
Motto ,héher, besser, schneller, weiter” gelebt. Diese allgemeine Einstellung wird
sich vorerst nicht andern. Deshalb ist es elementar, die Kinder in ihrem Werdegang
zu unterstutzen und vor allen Dingen sie zu lehren, mit diesem gesellschaftlichen
Druck zu leben.

Es gibt sehr einfache Mittel und Wege, Kindern und Jugendlichen und somit auch
padagogischen Fachkraften zu helfen. Mein Konzept baut auf dem Grundgedanken
,jedes Kind hat eine eigene Mission zu erfiillen® auf! Bei der PFURS-Methode han-
delt es sich um ein Bewusstseinstraining fir Kinder und Jugendliche. Es werden
Themen wie zum Beispiel Widerstand, Grenzen, Hoffnung, Ohnmacht, oder Angst
aus einem neuen Blickwinkel heraus behandelt.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg!

Herzliche GriBe

S o

Stefanie Muller-Dreesen
Geprufte Psychologische Beraterin (VIP)
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Heft 1/1. Modul

Liebe Schiilerin, lieber Schiiler,

stelle dir bitte eine kleine Raupe vor. Sie kriecht fit und biegsam von einem Blatt
zum néchsten. Keine Minute verstreicht, ohne dass sie isst. Sie futtert sich so lange
voll, bis sie sich kaum noch bewegen kann.

Du kannst dir sicher vorstellen, dass es eine Weile dauert, bis ihr Magen so voll
ist, dass sie nichts mehr fressen wird. Die Raupe muss nun darauf warten, dass
sie sich verpuppt, denn sie ahnt schon, dass etwas Besonderes auf sie zukommt.
Im Laufe der Zeit wird ihre Haut schrecklich hart, aber mittlerweile weil3 sie, dass
sie nur noch ein wenig Geduld haben muss, bis das groBartige Ereignis stattfinden
kann.

Als kleine biegsame Raupe hat sie die wunderbaren Schmetterlinge, die so leicht
und gelassen durch die Luft schweben kdnnen, beobachtet. Und deshalb glaubt sie
fest daran, dass der Tag kommen wird, an dem sie die harte begrenzende einen-
gende Haut abstreifen kann. Eines Tages wird sie mit weit ausgebreiteten bunten
wunderschénen Fligeln in die Freiheit fliegen kénnen.

Betrachte deine Schulzeit bitte wie das Leben dieser kleinen Raupe. Du wirst zu-
erst Informationen, die dir manchmal unnétig und lastig erscheinen mégen, futtern.
Danach kommt eine Zeit des Abwartens, man kdnnte auch sagen, der Zielfindung.
Viele Menschen werden dich fragen: ,Was willst du denn nun werden? Entscheide
dich doch endlich!“ Diese Phase erfordert ein wenig Geduld, aber denke daran, du
hast Zeit, denn du weiBt, auch aus dir wird ein fréhlicher gelassener Schmetterling.

In dir wird im Laufe der Zeit Gewissheit wachsen, in welche Richtung du mit deinen
wunderschénen ausgebreiteten Fligeln fliegen willst. Mit diesem Arbeitsheft habe
ich ein Programm zusammengestellt, das dir hilft, daran zu glauben, dass auch
aus dir ein groBartiger Schmetterling werden kann. Ich wiinsche dir viel SpaB beim
Ausprobieren der vielen Ubungen!

Herzliche GriBe
SHefone

Stefanie Muller-Dreesen

Per
aspera
ad
astra.




LESEPROBE

Heft 1/1. Modul

A. Ich bin richtig!

Du kannst dich sicher noch an die ersten Tage in deiner Schule erinnern. Alles war
neu: der Schulweg, die Unterrichtsfacher, die Lehrer und der gréB8te Teil deiner Mit-
schuler. Du musstest zuerst einmal den Klassenraum finden und vielleicht solltest
du in einer Kantine Mittagessen gehen, ohne zu wissen, wo alles ist. Es hat sicher-
lich eine Weile gedauert, bist du alles gefunden bzw. dich an alles gewdhnt hattest.

Nun stelle dir bitte aus dieser Situation heraus vor, du schreibst bereits nach vier
Unterrichtsstunden im Fach Erdkunde einen unangekindigten Test. Du hast dich
noch nicht an all die vielen Facher gewdhnt und bist vollkommen Uberrascht, einen
Test schreiben zu missen. Es kommt so, wie es nicht anders kommen kann, diese
Arbeit geht véllig daneben. Die Krénung des Ganzen ist, dass der Lehrer vor deinen
Mitschilern kopfschittelnd zu dir meint: Hier sitzt der Dimmste von allen. Du hast
eine 6!

1. Wie wiurdest du dich fuhlen?

Sammeln Sie mit den Kindern méglichst viele Gefuhlzustdnde an der Tafel (be-
drlckt, traurig, wertlos, dumm, blamiert, angstlich).

2. Hattest du weiterhin Lust zum Lernen? Begriinde deine Antwort!

Diese Frage sollte zuerst kurz schriftlich, evtl. mit Hilfestellung, beantwortet wer-
den, bevor sie in der Klasse besprochen wird. Stellen Sie eine Verbindung zwi-
schen den negativen Gefuhlszustdnden und der Losung her.

Letztendlich geht es darum, die eigene innere Starke zu aktivieren, indem den
Kindern klargemacht wird, dass ein Misserfolg in der Schule aus ihnen keinen
schlechten Menschen macht — ohne Misserfolg gibt es keinen Erfolg, ohne Trau-
er keine Freude, ohne Angst keinen Mut.

Fassettenreiche Geflihlszustdnde machen Kinder (nicht nur Kinder) zu wertvol-
len PersoOnlichkeiten.

13
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3. Wenn einer deiner Mitschiiler in dieser Situation ware, was wiirdest du zu
ihm sagen?

Lassen Sie die Kinder diese Frage zuerst schriftlich (je nach Fahigkeiten) beant-
worten. AnschlieBend stellen Sie wieder eine Verbindung dazu her, dass posi-
tive und negative Gefuhlszustdnde zusammengehdéren. Ein Gefihl, das gefuhlt
wird, ist auch schnell beendet. Zum Beispiel gehéren zur Trauer auch Tranen
und zur Freude das Lachen.

4. Kennst du eine Situation, in der du dich ahnlich fiihltest? Beschreibe die-
se stichpunktartig! Wodurch hat sich das negative Gefiihl in ein positives
verwandelt?

Hier geht es um praktische Beispiele: Jemand hat zugehért, die Mutter hat ge-
tréstet, Kopf frei durch Sport, der innere Glaube an sich selbst. Die Kinder sollen
lernen, dass das Zulassen eines negativen Geflhls die Chance beinhaltet, sich
flr das positive Geflihl zu entscheiden. Eine Transformation findet statt.

rFazik:
Ich bin richtiq’

.'5-

Nach der Besprechung sollte zuerst von den einzelnen Schilern nacheinander,
dann im Plenum, der Satz ,Ich bin richtig!“ laut ausgesprochen werden. Achten
Sie bitte darauf, dass die Lautstarke im Gleichklang ist. Dieses wiederum starkt
das Gemeinschaftsgefinhl.

5. Male ein Bild, indem du die Worte ,,Ich bin richtig!“ in die Mitte setzt und
dir verschiedene Motive dazu ausdenkst. Dieses Bild kannst du z. B. uber
deinem Schreibtisch zu Hause aufhangen, so dass du immer wieder daran
erinnert wirst, dir diese Worte zu sagen.

Sollte noch Zeit sein, so kénnen die Kinder damit beginnen, ein Bild wie in der
Aufgabenstellung zu malen. Auch kann der Satz ,Ich spiele die Hauptrolle in
meinem Leben® ausgemalt werden.
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B. Spannung

Lassen Sie sich vor Unterrichtsbeginn die Bilder ,Ich bin richtig!“ aus vorheriger
Stunde zeigen. Eventuell kénnen diese auch im Klassenzimmer aufgehangt wer-
den.

In diesem Kapitel geht es darum, den Schulern eine einfache Entspannungstechnik
zu vermitteln, die auch korperliche Aktivitat fordert. Es ist wichtig, zu erklaren, dass
zwischen Anspannung und Entspannung die Ruhe ist. Der Zustand, den die Kinder
zum Lernen brauchen.

1.

Denke dir bitte eine spannende aufregende Situation aus und schreibe
diese stichpunktartig auf:

Lassen Sie die Schiler zuerst spannende Situationen erdenken, bevor diese
schriftlich erfasst werden. Es gibt zwei Kategorien spannender Situationen: 1.
Angstspannung, z.B. Aufregung vor einer Klassenarbeit oder 2. Gliucksspan-
nung, z.B. das neue Spielzeug.

Welche Spannungsarten hast du entdeckt?

a. Angstspannung
b. Glicksspannung

Beide Spannungskategorien brauchen als Gegenpart die Entspannung, so dass
das Pendel sozusagen in der Mitte ruhen kann. Die Kinder mussen lernen, dass
immerwahrende Spannung, der Feind der Ruhe ist. Die Ruhe, die die Kinder
brauchen, um Lernen zu kdnnen.

Nehmen Sie eventuell ein Pendel mit in den Unterricht und demonstrieren Sie,
wie anstrengend es ist, dieses Pendel immer in eine Richtung ausgeschlagen
zu halten.
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3. Stelle dir bitte vor, du wérest immer in einem angespannten Gefiihlszu-
stand! Ware das gut fur dich?

Nein, denn keine Ruhe ist mdglich.

4. Welcher Gefiihlszustand geht bei immerwéhrender Spannung verloren?

Ruhe! Ausgeglichenheit!

Fazik:
Zur Anspaninung gehort die Entspannung,
damit Ruhe moglich ist!

-
)

Fiihren Sie nach der miindlichen Besprechung die ,Spannungs-Ubung“ , wie
auf der nachsten Seite beschrieben, durch, indem Sie den Kindern mit ruhiger

Stimme sagen, was sie machen sollen.

17
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C. Zitronen oder Limonade

Sicherlich hast du schon einmal in eine Zitrone gebissen und kannst dich an den
schrecklich sauren Geschmack erinnern. Deine Augen musstest du bestimmt zu-
kneifen und deinen Korper heftig schitteln. Vielleicht hast du zu deiner Mutter ge-
sagt: ,Nein, eine Zitrone esse ich nie mehr wieder!”

Nun stelle dir bitte vor, einige Zeit spater hast du zum ersten Mal Zitronenlimonade
getrunken, und sie hat dir fantastisch geschmeckt. Zitronenlimonade, so wie der
Name schon sagt, enthalt natirlich den Saft aus Zitronen — aber wohldosiert. Sie
ist nur ein bisschen sauer und ist durch Zucker besonders lecker. Jetzt wirdest du
nicht mehr sagen: ,Nie im Leben Zitronen!”

1.

Uberlege dir bitte ein Unterrichtsfach, das dir iiberhaupt keinen SpaB
macht — das so genannte Zitronenfach.

Die Kinder sollen sich bei dieser Ubung dariiber bewusstwerden, dass alles in
einem gewissen MaBe ertraglich ist. Und es vor allem an ihnen selbst liegt, wie
sie die Arbeit mit ,Zitronenfachern“ gestalten. Je weniger ein Kind sich weigert,
desto schneller hat es die Zitronenaufgaben erledigt. Es geht darum, die innere
Abwehrhaltung zu reduzieren bzw. aufzulésen. Oft ist es nutzlich, eine bestimm-
te Situation so zu akzeptieren, wie sie ist, um dann aus einer ruhigen Position
heraus, Veranderungen herbeizufiihren.

Nun stelle dir vor, wie schrecklich qualend die Hausaufgaben oftmals in
diesem Fach sind. Wie kénntest du mit ein wenig ,,Zucker* die Aufgaben
bekémmlicher fir dich dosieren?

Zucker konnte zum Beispiel sein, jeden Tag eine bestimmte Zeit zu lernen, d.h.
keine endlosen Ubungszeiten, ein Lieblingsspiel mit den Eltern oder Geschwis-
tern durchzufihren, oder gemeinsam einen Kuchen nach getaner Arbeit zu ba-
cken.

Uberlegen Sie mit den Kindern gemeinsam und sammeln Sie Zuckerarten an
der Tafel.

19
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Besprechen Sie bitte mit den Kindern auch, wie Eltern von dem ,Zucker” tiber-
zeugt werden kénnen. Zucker ist z.B. das Motto ,Zuerst das Spiel, dann die
Arbeit“, d.h. nach der Schule wird eventuell zuerst eine Runde Tischtennis ge-
spielt. Aber weisen Sie die Kinder darauf hin, dass es wohl kaum gelingen wird,
ihre Eltern von obigem Motto zu Uberzeugen, wenn Vereinbarungen nicht ein-
gehalten werden.

Was genau ist dein Lieblingszucker?

Die Kinder sollen nochmals Uberlegen, wie Sie unangenehme Dinge versiuBen
kénnen. Jeder soll sich seine individuelle Methode aussuchen.

Fazik:
Wer keine Zitronen mag, der macht aus
den Ziktronen Limonade!

v
2

Bist du selbst davon liberzeugt, dass du den richtigen ,,Zucker“ gewahlt
hast?

Die Antwort muss sein: ,Ja, so funktioniert es!“ Beobachten Sie bitte sehr genau
die Schuler, vielleicht muss der ein oder andere nochmals Uberzeugt werden.
Ermuntern Sie die Kinder ihren ,,Zucker” auszuprobieren.

/

-

\

5. Erinnere dich bitte an die Entspannungsiibung und wiederhole
diese!

6. Schaue bitte nochmals dein Bild ,,Ich bin richtig*“ an!

20






