
Wenn alles schläft und eine spricht... 

 

 ...dann sind wir nicht im Unterricht,   

 

  sondern im Entspannungsraum unserer Schule. 

 
Hier können die SchülerInnen in der Mittagspause mal abschalten, auftanken und dann mit neuer 

Energie in den Nachmittagsunterricht gehen. 

 

Im letzten Schuljahr wurden kuschelige Decken, Kissen und 12 Yogamatten angeschafft und die sind 

auch meistens alle belegt. 

 

Angeleitet wird die Entspannungsstunde von M. Suchopar (Schulsozialpädagogin), die zusätzlich als 

Yogalehrerin für Kinder und Jugendliche und Entspannungspädagogin ausgebildet ist. 

  

Gerade in der heutigen Zeit, in der SchülerInnen mit hohen Anforderungen in der Schule, Problemen 

mit Freunden und vor allem einer Dauerpräsenz der Medien konfrontiert sind, stellt Mentales Training 

wie z.B. Fantasiereisen, wichtige Ruhephasen im Alltag dar. Sie schenken Ausgeglichenheit, Schutz 

und Selbstvertrauen. Außerdem sind sie hochwirksam bei Prüfungsängsten, Spannungskopfschmerz 

oder anderen Stress- und Angstsymptomen. 

 

Ob Yoga, Traumreisen, Atemübungen, Progressive Muskelentspannung, Achtsamkeitstraining oder 

Klangmeditationen – es ist für jeden etwas dabei. Die Methoden sind abwechslungsreich und richten 

sich nach den Bedürfnissen der SchülerInnen. Der Effekt ist nicht nur Stessbewältigung und 

Energieausgleich, sondern auch Abbau von Frust und Ärger. 

 

Für die Ängste und Nöte ihrer SchülerInnen hat die Sozialpädagogin immer ein offenes Ohr und zum 

Austausch ist meist noch Zeit, bevor die Schulklingel wieder an den Unterricht erinnert. 

 

Die Entspannte Mittagspause „Chill Out“ findet jeden Montag von 13.15 bis ca. 13.45 Uhr im 

Entspannungsraum des Freizeitbereichs statt und ist für alle SchülerInnen des Schulzentrums 

offen. 


