Lockenrlassen-Infarmortion

von Katjona Schulze, Studentin an den
Tulins-Maximilions-Univensitit Witnzbung,
Lehromt firn Sondenpidagogik

Liebe Padagoginnen und Padagogen, licke Eltern,

"Lockerlossen” ist ein Sing- und Rewegungslied filn Kinder zwischen 5 und 9 Tohnen Es entstono
im Rohmen der Zulossungsarbeit Fin doas “Lehnomt Fikn Sondenpidlagogik’, zum Thema "Burnont-
Préwention bei Kindemn und Tugendlichen”, on der Universitit Wiknziurg.

Kinder und Tugenclliche der heutigen Zeit wenden vor groBe Henausfonderungen in oden Schule und
thnen weitenen Lekenswelten gesteltt. Doas Leistungsprinzip setzt Heromwochsende unter Rwuck.
Dies Fihrt immenr GPter zu kontinuierichen Uberforderuny, wos dos Funktionsgleichyewicht von
Person und Umwelt ous dem Lot bningt: Burnout oder onclere Uerhaltensstimungen sind die Folge.

Es gilt Heranwachsenden zu vemmitteln, doss Relastung mit Entlastung ausgeglichen wenden muss,
die eigene Refindlichkeit Reachtuny Finden soltte undl es vdllig in Orolnung ist, nicht alles zu kinnen.
Ra kereits Grundschulkinder itber hohe Relostungen klogen, kann das Lied, z. B. als mongendliches
Ritual Fiin einen guten Start in den Tag, Fin Wohlfithl-Stimmung songen; Rruck wind olgehomt.
Singen setzt Glikckshonmone frel, Bewegung ldst Uenknampfungen, Musik mocht gute Loune. Ren Text
zielt dowowrf ok, olen Kinpen von Uenknampfungen zu losen, richtiy zu atmen und den Kindemn bewusst
2u machen, dass sie nicht auf sich allein gestellt sind. Dowlunch enfohren die Schitleninnen und Schiler
einen kurzen Moment der Entsponnung, des Loslussens. Sie werden in einer Welt vollen Trubel unol
Heramsforderungen geercet. Der Tonumfang liegt im, nach Paul Nitsche, geeigneten Singumfong von
Kindern zwischen dret und zehn Johnen.

Tipps zur Uerwendung des Songs:

Ren Text wind ounch possende Rewegungen untenstirtzt. Riese sehen Sie im Uideo omf den CR-Rom
und unten dem Intemnetlink: hitp:/wwwkatjono-schulze de/medien/indlexitml .
Text (mit Akkorden) und Musik (mit unol chne Lendstimme) befinclen sich ekense dort zum Rownload.

Kehnens: Rie Hande anf die Brust legen, kel "lockerlassen” alles ooschiitteln.

1. Strophe: Schuttern zu den Ohnen hachziehen, domn Richtung Roden fallen lossen.

Z. Straphe: Himode wenden ouf den Rouch gelegt, donn wird tief eingeatmet uno domach
onf ein “schihhh® wieder ousgeotmet.

3. Strophe: Enst wenden die Hinde ansgeschirttelt, donach die FirBe.

4. Strophe: Himde omf die Hirfte legen und gnoPe Kneishewegungen mochen,
anschlieBend kleine.

5. Strophe: Pie jeweiligen Nochborn onschauen, thnen zulsicheln und winken.

6. Strophe: Zeigefinger von den Munol halten ("Pssst™-Zeichen) und damoch die Hémole
in die Luft strecken.

Refrain: Klokschen und bewegen, z. B. einen Schritt nach links und noch nechts machen.

Die Strophen kinnen belickiy enweitert wenden, ekenso sind die Rewegungen Flexikel
Lassen Sie lane Schitlerinnen und Schiller kreativ werden, losgeldst von festen Usrgaben wund
amsyeirktem Rruck. Solomge die Struktun vorhanden kleibt, ist alles maglich.



