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& Check in #
. Ale Eretes: Donlkel

Hallo Reiseleiter*in,

ich bin Fraulein Frohsinn und heute deine
Pilotin! Eigentlich heiBe ich Bernadette und
bin Grundschullehrerin und Mutter von drei
Kindern. Ich freue mich, dass du auf meine
Traumreisen gestoBen bist und mit deiner
Klasse in diese kleine
Entspannungsexpedition starten mochtest!
Vielen Dank, dass du diese Traumreise
erworben hast.

Damit alles gut klappt und die Traumreise zu
einem positiven Erlebnis und nutzlichem
Werkzeug im Unterricht wird, lies dir bitte die
Reiseunterlagen gut durch. So stellst du
sicher, dass die gesamte Reisegruppe das
Ziel sicher erreicht.

Mehr von mir findest du auf Instagram oder in meinem Eduki-Shop. Ich freue mich
uber deine Ruckmeldungen und auch Uber Fotos von allem, was aus meinen Fraulein
Frohsinn-Traumreisen und dem Material entstanden ist.

Deine Fraulein Frohsinn - Bernadette
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2. Nutzungshbedingungen

Ich denke, du hast Verstandnis dafur, dass die Verwendung der von dir erworbenen
Materialien an bestimmte Regeln geknipft ist. Hier eine Ubersicht fiir dich, was erlaubt

ist und was nicht:

ERLAVBT IST

Fihre die Traumreise so oft du willst in
deinen Klassen durch - die Materialien
darfst du unbegrenzt nutzen.

Modifiziere die Materialien, falls nétig fur

den eigenen Gebrauch. Das Urheberrecht
liegt weiter bei mir, aber deiner Kreativitat
zur Erganzung sind keine Grenzen gesetzt.

Teile im Lehrerzimmer und in den sozialen
Netzwerken deine Begeisterung fur deine
Fraulein Frohsinn Traumreise. Verlinke
mich gerne, ich freue mich Uber dein
Feedback!

VERBOTEN IST

Ich freue mich, wenn du beigeistert bist
und meine Traumreisen Kolleg*innen
empfiehlst. Eine direkte Weitergabe - egal
ob digital oder physisch - ist allerdings
nicht gestattet!

Die Traumreise darf weder online
hochgeladen und verbreitet werden noch
an andere verkauft werden.

Wenn du dich als Urherber*in ausgibst, ist
das strafbar.
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Sicherheitskontrolle

3. Hinweice Zur Nutzung in der Schule

GefUuhrte Meditationen (hier auch ,Traumreisen“ genannt) dienen der Entspannung,
der Entfaltung der Fantasie und persdnlicher Ressourcen sowie der Starkung des
persénlichen Wohlbefindens und des Klassenklimas.

In meinen Traumreisen werden Themen der Kinder aufgegriffen, die sie persdnlich
und im schulischen Umfeld beschaftigen und bei denen sie oft nach innerem Halt
suchen. Sie kdnnen z. B. als HinfUhrung an ein (noch) nicht ausgesprochenes Problem,
zur Vertiefung eines aktuellen Themas der Klasse oder auch zur Starkung des
Klassenklimas eingesetzt werden. Sie sind im Unterricht vielfaltig nutzbar, eignen sich
fur den Religions- oder Werte- und Normen-/Ethikunterricht, im Sportunterricht, aber
konnen auch im Ganztag, in der AG und in individuellen, padagogischen
Forderstunden angewendet werden.

Ob Kinder einer Traumreise folgen und die

positiven Effekte daraus nutzen kdnnen, hangt

stark von der Personlichkeit und Entwicklung

der Kinder, von der Klassensituation und der

Vorbereitung durch die Lehrkraft ab. Die hier

@ gebotenen Traumreisen eignen sich in der Regel

\\ fur Kinder ab der 3. Klasse. Diese Empfehlung ist

Q\\ 77[ i lediglich ein Richtwert. Welche Traumreise sich

N k[;‘ — fir eine Gruppe von Schiilern eignet, muss

N individuell von der Lehrkraft entschieden

= werden. Weiterfuhrende Hinweise und wichtige

= Tipps zum Einsatz von Traumreisen in der

Schule finden sich in den jeweiligen
Materialpaketen/Reiseunterlagen.

Alle Frdulein Frohsinn-Traumreisen sind von mir, Bernadette Reinelt, verfasst und
gepruft von Carolin Kunz, Psychotherapie, Hypnose & Coaching, HPG Osnabruck. Sie
vereinen Entspannungsubungen aus der meditativen Praxis mit sozial-emotionalem
Lernen im schulischen Umfeld. Gefuhrte Traumreisen, Meditationen und
Affirmationen sind jedoch keine psychologischen Therapieansatze und erheben
weder den Anspruch auf diese noch ersetzen sie eine psychologische Beratung oder
Behandlung. Sollten Kinder von Mobbing betroffen sein oder liegen Anzeichen einer
psychischen Erkrankung vor, ist auf jeden Fall fachkundiger Rat einzuholen.



Dein Reisefuhrer

L. Emptehlung zum Einsatz

1. Keine Reise Ohne Vorbereitungen

Uberlege dir zunéchst, ob die Schilerinnen und Schiiler (SuS) schon dazu bereit
sind, sich auf eine Traumreise einzulassen. Du kannst dies z. B. anbahnen, indem
du zuvor im Unterricht kurze Entspannungsgeschichten vorliest und die Klasse so
an bewusste, ruhige Entspannungsphasen heranfihren. Nimm dir dafur méglichst
regelmaBig Zeit!

Sprecht im Vorfeld Uber Entspannung im Allgemeinen:

o Wie entspannst du dich? Wann entspannst du dich? Warum ist es wichtig sich
zu entspannen? Welche Vorteile hat Entspannung?

o Dies kannst du z. B. im gemeinsamen Unterrichtsgesprach einfuhren, auf
einem Plakat oder einer Mindmap gemeinsam zusammenstellen, in Gruppen-
oder Partnerarbeit ldeen sammeln, Gegenstande zum Thema Entspannung
mitbringen und dazu erzahlen lassen ...

Bereite die Klasse auch inhaltlich auf die von dir ausgewahlte Traumreise vor. Du
kannst dazu das jeweils enthaltende Material nutzen oder ausgehend von deiner
Klassensituation die HinfiUhrung ganz individuell gestalten.

Besprecht den Ablauf einer Traumreise und erklare den SuS, dass es wichtig ist,
dabei nicht zu sprechen oder umherzulaufen, um sich selbst entspannen zu
kdnnen und um niemanden zu storen.

Schaffe eine ganz besondere Atmosphare, die
sich vom regularen Unterricht abhebt: Verteile
ggf. Kissen an die SusS, schaffe
Liegemoglichkeiten, verdunkle den Raum, sorge
fur eine angenehme Beleuchtung, nutzt ggf.
Kopfhorer ...

Erlaube den Kindern, die (noch) nicht an der
Traumreise teilnehmen mochten, sich
wahrenddessen bequem hinzusetzen oder sich
hinzulegen und z. B. wahrenddessen etwas zu
malen — ohne die anderen zu storen!




e Sollte es SuS geben, die aus bestimmten Grunden unter keinen Umstanden an
einer Traumreise teilnehmen konnen oder wollen, sorge im Vorfeld fur eine
Alternative: Kann dieses Kind so lange am Unterricht einer Parallelklasse
teilnehmen? Konnen evtl. ganze Lerngruppen in Absprache mit Kollegen geteilt
werden?

2. Wahrend der Traumreise

e Du hast nun Zeit deine SuS zu beobachten und ggf. einzelne Kinder leise
anzusprechen oder auf sie zuzugehen, wenn du das Gefuhl hast, dass sie dich
brauchen.

e Sollte es zu Storungen kommen, versuche diese
nonverbal und ruhig zu regulieren. Wichtig ist: Es
ist ok, wenn nicht alle Kinder tiefenentspannt
sind! Es ist normal, wenn es nicht beim ersten Mal
bei allen Kindern funktioniert. Erfahrungsgemal
braucht es etwas Ubung, bis die Kinder sich im
schulischen Umfeld entspannen wund einer
Traumreise bis zum Ende folgen konnen. Auch
wenn die Kinder sich bewegen oder sich
zwischendurch umschauen, konnen sie dabei
entspannen. Meist sind es gerade die unruhigen
SuS, die von Traumreisen profitieren und sie sehr
genief3en.

e ,Worst Case“: Es funktioniert uberhaupt nicht und du musst die Traumreise
abbrechen. Auch das ist kein Drama und kein Grund zur Aufregung. Sprecht
gemeinsam daruber, warum es nicht funktioniert hat und was beim nachsten Mal
helfen kdnnte. Dann versucht ihr es mit etwas Abstand einfach in einer anderen
Variante nochmal. Die Kinder sollten auf jeden Fall nicht die bleibende Erfahrung
machen, dass sie grundsatzlich daran scheitern, sich zu entspannen. Beziehe die
SuS in die Problemlosung mit ein. Es wird bei jedem weiteren Mal besser klappen!
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