2. Meine Tagesstruktur

Fir das Gelingen eines erflllten Lebens beziehungsweise Lebenslaufes ist die
Gestaltung einer regelmdpfigen Tagesstruktur von auRerordentlich groRBer Bedeutung. So
sind z.B. haufig auftretende Unruhe in der Nacht, Schlafstérungen und/oder ein
unruhiger, nicht erholsamer Schlaf, meist auf das Misslingen eines regelmalRig
gestalteten Tages zuruckzufuhren. Wiederkehrende Abldufe, sogenannte Rituale, geben
eine nicht zu unterschatzende Sicherheit und Zufriedenheit, d.h. regelmaRige Ablaufe
mit Essen, Lernen, Spielen, Zeit mit der Familie und Anderes sollten den Tagesablauf
strukturieren und gliedern. Das Lateinische ,structura“ bedeutet ,Zusammenfligung,
Bauart, Sinngefuige”, und hier erkennen wir, dass eine gelungene Tagesstruktur dem
Menschen ein inneres Sinngeftige vermittelt - allerdings sollte dies gerne und
selbstverstandlich, also ohne Zwang oder Verbissenheit umgesetzt werden.

2.1 Der Morgen

FUr mein Wohlergehen ist es nicht unerheblich, wie ich morgens aus dem Bett aufstehe.
Wie geht es mir da eigentlich? Stehe ich gerne auf? Oder ungern? Welche Motivation
habe ich Gberhaupt? Je mehr ich weil3, was ich an diesem Tag alles machen mdchte, ja
auch machen muss, desto mehr kann ich meine eigene Selbstwirksamkeit spuren, das
heil3t, ich vertraue mir dabei, dass ich eine Handlung, z.B. die Gestaltung dieses Tages,
erfolgreich ausfhren kann. Dazu ist natirlich eine gewisse Disziplin erforderlich, das
heif3t, dass ich mich auch daran halte und mich nicht standig ablenken lasse.

Spiel/Ubung 7: Wach-werden (,Corona-Variante")

Die Klasse wird geteilt - alle ab der Mitte rechts spielen auf ihrem Platz nach, wie sie
morgens im Bett liegen, wach werden und aufstehen (hier sind zwei Varianten spielbar:
Prasenz-Unterricht (die Schilerinnen und Schiler bekommen durch die Schule eine
Tagesstruktur vorgegeben) und Distanz-Unterricht (sie mussen den Tag selbst
gestalten)). Alle ab der Mitte links schauen ihnen dabei zu. Die Lehrkraft kann die
Uhrzeiten ansagen (im Halbstundentakt, beginnend bei 6.00 Uhr, endend wenn alle
aufgestanden sind, aber spatestens 10 Uhr). Dann wird getauscht, alle links spielen und
alle rechts schauen zu. Danach folgt ein Austausch Uber das Gesehene. Wer hat es
schwerer und warum? Wer kommt gut raus und warum?

Spiel/Ubung 8: Mein Tag (je nach Méglichkeiten)

Spielt in eurer Klasse einfach einmal einen ganz normalen Coronatag nach. Er kann z.B.
damit beginnen, dass du im Bett liegst, aufwachst, aber noch liegen bleibst. Was geht

dir so durch den Kopf? Wann stehst du auf? Was passiert dann? Kommt irgendwann
deine Mutter herein? Wirst du von kleinen Geschwistern gestort? usw. Du solltest dabei

die Regie Ubernehmen, d.h. die Anleitung der Szenen und ihre Abfolge. Ein Mitschuler

spielt dich, andere deine Familienangehdrigen, Freunde und Freundinnen, das ™~
Haustier usw. Geht dazu in Gruppen zu je maximal 5 Schulerinnen/ —
Schilern, ihr kénnt auch, um zu proben, den Hof oder die Flure etc. s
nutzen. AnschlieBend spielt jede Gruppe vor den anderen Schulerinnen

und Schilern die Szene beziehungsweise Szenen vor und tauscht sich

darUber aus.
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2.2 Die Ernahrung

Die Versorgung mit regelmaRigen Mahlzeiten, zu festen Zeiten, ist fir das Wohlbefinden
auBerordentlich wichtig. Und damit auch fur unser seelisches Wohlbefinden, das sich in
Lebensfreude, Wachheit, Ausgeglichenheit und Konzentrationsfahigkeit aul3ert. Wichtig
ist, nicht standig etwas dazwischen zu essen. Aber auch zu langer Verzicht auf Essen ist
nicht forderlich. Tatsachlich ist eine RegelmaRigkeit wichtig. Ausreichend Trinken -
moglichst Wasser - ist ebenfalls notwendig.

Spiel/Ubung 9: Erndhrung tiber den Tag (,Corona-Variante")

Zeichnen Sie an der Tafel oder am Flipchart ein groRBes Koordinatensystem (sh.
Material). Auf der x-Achse sind die Uhrzeiten von 6 bis 24 Uhr vermerkt. Kennzeichnen
Sie die relativen Zeitfenster flr die Hauptmahlzeiten, Fruhstick (6 bis 9 Uhr),
Mittagessen (12 bis 14 Uhr), Abendbrot (18 bis 20 Uhr). Auf der y-Achse werden
Nahrungsmittelkategorien eingetragen: Obst/Gemuse, Fisch/Fleisch/Wurst,
Milchprodukte, Nudeln/Pizza/Déner/Pommes, Brot/Musli, Knabberzeug/Chips/SiRes,
Wasser, Limo/Cola/Saft.

Jeder Schuler und jede Schilerin tragen nun hier nacheinander beispielhaft ihre
Erndhrung Uber einen Tag ein - gern in verschiedenen Farben oder mit den Kurzeln
ihres Namens oder einem individuellen Symbol.

Optional kénnen die Schilerinnen und Schdler in einem zweiten, gleich gestalteten
Koordinatensystem eintragen, wie ihrer Meinung nach eine gute und gesunde
Ernahrung aussehen wirde (zur Anschauung/Auswertung spater liegt die
Ernahrungspyramide bei).

Was wird - auch im Vergleich - sichtbar? Wo sind die Unterschiede?

Hinweis: Wenn das einzelne Eintragen zu lange dauert, kdénnen Sie das
Koordinatensystem auch als Wandzeitung oder als digitale Pinnwand (z.B. das
datenschutzkonforme und kostenfreie Flinga (https://flinga.fi/) bereitstellen, und die SuS
tragen sich Uber mehrere Tage ein. So kann man das z.B. in der Woche spater
auswerten.

Spielszene (optional, statt oder aus Ubung 9) - je nach Méglichkeiten:

Ein Tag mit der tatsachlichen Erndhrung wird (natirlich zeitlich gerafft) von einem oder
einer Schulerinnen beispielhaft vorgespielt (In welcher Situation und wann wird was
gegessen?). Danach die Variante mit der gesunden Ernahrung. Mit welcher Variante
geht es mir besser? Im Gesprach: Wie kann ich das schaffen?

Spiel/Ubung 10: Talkshow (je nach Méglichkeiten)

Jeweils 5 Schiilerinnen und Schiiler bereiten sich als Rollen (Moderation, Arzt/Arztin,
Adipositasberatung, Koch, Fleisch- und Wursthandler, etc.) auf eine Talkshow zum
Thema ,Erndhrung - Mehr als nur Essen?” vor, recherchieren, entwickeln entsprechend
ihrer Rollen Thesen und legen sich Argumente zurecht. Diese Talkshow wird dann der
ubrigen Klasse vorgespielt.
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2.3 Lernen - Freizeit - Freunde - Familie

Tage kénnen manchmal sehr abwechslungsreich, aber manchmal auch langweilig sein.
Wovon ist das abhangig? Fragen Sie lhre Schuler. Vermutlich ist ein erfullter,
befriedigender Tag mit einem Mix aus Lernen - Spielen - Freunde treffen - Zeit mit der
Familie verbringen verbunden. Wie gelingt uns ein solcher Mix, ohne dass wir in Stress
geraten, also ohne dass es zu viel oder zu wenig wird? Viele kennen das ja auch, dass sie
immer hinter her hetzen, ja getrieben sind: schnell die Hausaufgaben machen, schnell
noch einkaufen, zum Tanzen gehen, die Freundin anrufen, das Geburtstagsgeschenk fur
Oma besorgen usw. - daraus kann schnell ein standiges Hinterherrennen entstehen.
Ganz wesentlich scheint zu sein, wie wir die Spannung von Lust und Unlust auspendeln
kdnnen: Bestimmte Dinge, z.B. Hausaufgaben mussen einfach gemacht werden, obwohl
wir dazu ja oft keine Lust haben, gleichzeitig mussen Dinge, die ich gerne, voller Lust
mache, z.B. das Spiel an der Playstation oder Das-durch-die-Stadt-Gehen mit einer
Freundin aufgeschoben werden. Das ist gar nicht so einfach. Wie kriegt man das hin?

Spiel/Ubung 11: Standbilder zum Tag (,Corona-Variante")

1. Wie fiihlte sich euer gestriger Tag an, was passierte alles? Uberlegt kurz. Wenn die
Lehrerin oder der Lehrer in die Hande klatscht, nehmt ihr am Platz (im Stehen ist
moglich) ohne zu sprechen eine Pose ein, die das darstellt, es kann auch eine Abfolge
verschiedener Posen sein. Haltet die Pose 10 Sekunden, 10st erst auf, wenn die Lehrerin
oder der Lehrer nochmals klatscht.

2. Wie sollte sich fir euch euer Tag anftihlen, was sollte passieren, damit es euch gut
geht? Uberlegt wieder kurz. Wenn die Lehrerin oder der Lehrer in die Hande klatscht,
nehmt ihr am Platz (im Stehen ist moglich) ohne zu sprechen eine Pose ein, die nun das
darstellt, es kann wieder auch eine Abfolge verschiedener Posen sein. Haltet die Pose 10
Sekunden, |0st erst auf, wenn die Lehrerin oder der Lehrer nochmals klatscht.

3. Besprecht eure Erfahrungen. Wie kdnnt ihr von der ersten Pose (dem Realbild) zur
zweiten Pose (dem Idealbild) kommen? Findet ihr auch dazu eine Pose (Mittlerbild)?
Probiert sie aus!

Spiel/Ubung 12: Mein Tag als Szene (je nach Méglichkeiten)

Wie kann ein gut organisierter und abwechslungsreicher Tag aussehen? Spielt das
einfach nach.

Spiel/Ubung 13: Das Lust-Unlust-Spiel (je nach Moglichkeiten)

In Erich Kastners Erzahlung ,Der 35.Mai oder Konrad reitet in die Sudsee” gibt es die

Figur des dicken Seidelbast, er ist unsaglich faul und Prasident des Schlaraffenlandes. Er
verbringt sein Leben nur damit, Dinge zu tun, die ihm Spal8 und Lust bereiten: er isst
gerne, schlaft gerne, guckt gerne Fernsehen und liegt dabei im Bett. Wir denken uns

dazu eine Figur, wir nennen sie Isolde. Isolde lebt allein, ist ganz pflichtbewusst und
arbeitet gern. Jeden Morgen steht sie um 6 Uhr auf, macht die Morgentoilette,
frihstlckt, geht zur Arbeit, macht dort auch Uberstunden. Nun will es das

Schicksal, dass beide auf einer einsamen Insel landen und dort irgendwie —
uberleben mussen. Wie kommen sie miteinander aus? Spielt das nach. b A

TPZ THEATERPADAGOGISCHES
ZENTRUM SACHSEN e, 16



2.4 Pausen - sich etwas génnen

Wenn Tagesstruktur und regelmaRige Ablaufe flr ein gesundes Leben so wichtig sind,
dann kommt dem ,Mach mal Pause” eine besondere Bedeutung zu. Der Mensch ist
keine Maschine, wenn es auch Zeiten in der Geschichte gab, die genau dieses
Menschenbild predigten. Das heif3t, wir missen auch lernen, uns etwas zu génnen, uns
selbst zu beschenken, zu faulenzen und nichts zu tun. Natdrlich ist hier auch wieder
eine Begrenzung notwendig, nicht dass es uns wie dem russischen Romanhelden
Oblomow geht, der seine Zeit ausschlie8lich im Bett verbrachte und ganzlich passiv
lebte. Wie kann man gut faulenzen? Manche kdnnen das gut, andere weniger.

Spiel/Ubung 14: Pausen-Spiel (je nach Méglichkeiten)

Das kann man nur besprechen, aber auch wunderbar spielen: Stellt euch vor, ihr habt
Pause. Was macht ihr? Achtung: Ihr habt kein Handy oder andere elektronischen Gerate
zur Hand.

Hinweis: Es gibt viele Spiele, die man allein oder zu zweit oder in Gruppe spielen kann.
Tauscht euch dazu aus.Welche (nicht elektronischen) Spiele kennt ihr?

Spiel/Ubung 15: Der Blick aus dem Fenster (,Corona-Variante")

Kann man nichts machen? - Ein kaum noch verwendetes Wort ist ,Mul3e”. Als MulRe
bezeichnet man die Zeit, die eine Person nach eigenem Wunsch nutzen kann. Nicht alle
Freizeit ist zugleich MuBe, da viele Freizeitaktivitaten indirekt von Fremdinteressen
bestimmt werden. In der Antike war sie der Mihe gegenuber gestellt und wurde oft
auch der Verlangsamung - aber nicht der Tragheit, die ein Laster bedeutete -
gleichgestellt. Konkret meint das, fir etwas ohne Druck Zeit zu haben, um seinen
Gedanken nachgehen und z.B. sich schdpferisch entfalten zu kdnnen.

Um MuBe zu finden, ist wiederum das Sein im Jetzt wichtig - siehe Thema 1. Deswegen
konnen hier Ubungen und Spiele aus Thema 1 verwendet werden oder Abwandlungen
davon, wie die folgende:

Es geht um das Wahrnehmen. Die Schulerinnen und Schiler sehen zuerst in Ruhe und
ohne zu sprechen aus dem (nach Mdglichkeit gedffneten) Fenster. Nach etwa einer
Minute beschreibt ein Schuler oder eine Schilerin - ohne jeden zeitlichen Druck - was
sie jetzt im Augenblick sieht. Er/Sie beginnt dabei mit den Worten ,Ich sehe jetzt
gerade ..." und beschreibt dabei moglichst genau.

Spiel/Ubung 16: Faltkunst (,Corona-Variante")

Nach vor allem geistiger Beschaftigung ist es sinnvoll, etwas Motorisches zu machen.
Beispielsweise etwas zu falten, wie ein Flugzeug. Wir haben hierfur eine Anleitung
beigefligt, weitere Flugzeugtypen und Origami-Tiere finden Sie auch auf der Website
https://einfach-basteln.com/faltanleitungen/
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Bewegung an frischer Luft ist immer eine gute Unterbrechung. Deswegen sind die
nachsten beiden Spiele fir drauRen:

Spiel/Ubung 17: Flugkunst (,Corona-Variante®)

Nehmen Sie die gefalteten Flugzeuge aus Spiel/Ubung 16 und veranstalten Sie mit der
Klasse ein Wettfliegen (Welches Flugzeug fliegt weiter oder langer? Welches macht die
tollsten Kunststlicke?) auf dem Schulhof.

Spiel/Ubung 18: Wal-Grippe (passend zur Pandemie, funktioniert wie Steh-Geh).

Die gefahrliche Wal-Grippe geht um! Die Lehrkraft bestimmt vorab einen Schuler oder
eine Schilerin als Virus. Alle anderen Schulerinnen und Schiler kénnen sich in einem
vorab festgelegten Bereich bewegen. Das Virus hat die Aufgabe, mdglichst viele
Menschen zu infizieren” (antippen). Die Menschen koénnen aber ausweichen,
wegrennen etc.. Wer aber angetippt wird, ist krank und muss auf der Stelle
stehenbleiben und ,einfrieren”. Er/Sie kann aber geheilt werden, indem zwei nicht
Infizierte sich links und rechts neben ihn/sie stellen und laut rufen ,geheilt” - dann kann
sich die Person wieder frei bewegen, kann aber auch wieder vom Virus ,infiziert"
werden. Das Spiel endet entweder, wenn das Virus es geschafft hat, alle zu infizieren,
oder nach 3 Minuten (diese Zeit kann geandert werden).

TPZ THEATERPADAGOGISCHES
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Material

Koordinatensystem fiir Spiel/Ubung 9

A

1
'
1
1
O T T e S

|
'
|
|
--=-L
I
'
|
'

[ -

AUNn ve € ¢¢ e 0 6L 8L Ll

|

104qpuaqy

| | [ |

9l

3enin

Sl vl €L <l

Ll

Jamsynid

)

'
1
'
1
L

'
|
'
|
L

1
'
1
'
[ T

'
1
'
1
L

——m e d o .

1
'
]
'
RS R

[ R

T S

e e [ [

T Sy Ty P S

——--L

|
'
'
'
.
I
'
1
'
L
'
'
'
'
L
'
1
'
1
[

v
'

'

L

'

'

'

'
[
'

'

'

]
'
1
'
L
'
'
'
'
L
'
1
'
1

1
'
1
'
Y
1
1
1
'
L
'
1
'
1

e e

]
'
1
'
L
'
'
'
'
L
'
1
'
1

1
1
N
0
1
1
'
4
1
1
1
1
—_————a
1
1
1
1
-
1
'
1
1
o
1
1
1
1
4
[
1
1

'
1
'
1
[
I
'
'
'
.
|
'
|
'
L
'
'
'
'
L
'
1
'
1

|

]
'
]
1
1
'
a4
'
]
'
1

a
1
1
'
1

a4
1
'
1
]

4
1
'
]
'
1
1
1
'

a4
'
1
'
]

a
1
]
'
]

a4

I

'

1

1

4

R

'
1
1
N el

i e S
1 . 1
' ' '
'
'

o
—
-
(ce]

[ S |

e S S A P s S
'
1
'
]

-~ 1jes/ejo)/owl

---—— JI3SSeAM

- sagns/sdiyd/snaziaqqgeuy
---— lIsniN/olg

---— SaWWO04/J3uQQ/ezzid/ujepnN
-~ apnposdydiN

o ISINM/YISIBI/YISH

- 9snWn/AsqO

19

'I'Pz THEATERPADAGOGISCHES
ZENTRUM SACHSEN eV,



Ernahrungspyramide (der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung)

Tierische
Fette /

SiuBigkeiten

Fleisch

2-3pro
Woche

Eier
2 - 3 Stiick
pro Woche

Fisch

1- 2 pro Woche Milchprodukte

mind. 2 x taglich

Obst
mind. 2 x tdglich

Gemiise
mind. 2-3x

téglich

Gatraidaprodukte mehrmals téglich
z.B. Brot, Teigwaren,

Kartoffeln, Nudeln,

- Hilsenfriichte

Getranke

mind. 1.5 | tiglich
(vorwiegend
Mineralwasser)

RegelméBige koérperliche Aktivitat
mind. 2 - 3 pro Woche
(20 - 30 Minuten)

MaRig Alkohol

(Abbildung von https://de.wikipedia.org/wiki/Ern%C3%A4hrungspyramide)
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Faltanleitung fiir Spiel/Ubung 16
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