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Einfuhrung

Entspannungsfahigkeit ist eine Grundkompetenz des
Menschen. Ist sie schwach ausgepragt, wird jede
Herausforderung zu Stress. Entspannung wirkt auch der
allgegenwartigen Reizuberflutung entgegen. Die
fortwahrende und von aullen geleitete Stimulierung von
Kindern ist wahrscheinlich einer der Grande fur
Hyperaktivitat. Entspannung fordert dagegen die Fahigkeit,
Zeit und zu bewaltigende Aufgaben selbst zu strukturieren.
Sie ist damit eine wichtige Voraussetzung, um gut zu lernen.

Wir wollen nicht fortwahrend entspannt sein. Wir brauchen
Entspannung, um uns zu erholen und aus der Ruhe heraus
handeln zu konnen. Unser Ziel ist also
Entspannungsfahigkeit. Wir wollen die Fahigkeit von Kindern
fordern, sich auch in ungunstigen Verhaltnissen zu
entspannen und mit Stress fertig zu werden.

In diesem Buch werden kompakt verschiedene
Entspannungsmethoden vorgestellt, die sich bei der
Entspannung von Kindern bewahrt haben. Auf Verfahren wie
Qi Gong oder Yoga wird verzichtet, da sie eine wesentlich
langere Ubungszeit bendtigen. Wir konzentrieren uns auf
Methoden, die ohne Vorkenntnisse und sofort eingesetzt
werden konnen.



Grundsatze

Folgende Grundsatze gelten bei der Kinderentspannung:

<> Kinder konnen im Grunde entspannen. Das ist durch
physiologische Messungen nachgewiesen.

<> Kinder lernen in aller Regel Entspannungstbungen sogar
schneller als Erwachsene.

<> Bei altersgerechter Darbietung sind selbst wort-lastige
Verfahren wie das Autogene Training ab einem Alter von
etwa 5 Jahren durchfuhrbar, andere Verfahren schon friher.

<> Kinder benotigen zunachst eine deutlich starkere auliere
Anleitung zur Entspannung.

<> Kindern sollte Entspannung spielerisch vermittelt
werden.

<> Kinder scheinen noch starker als Erwachsene auf
bildhafte Vorstellungen anzusprechen. Diese sollten
besonders genutzt werden, auch etwa zur Unterstitzung
anderer Entspannungsweisen wie des Autogenen Trainings
und der Progressiven Muskelrelaxation.

<> Mit Kindern muss deutlich mehr als mit Erwachsenen
geubt werden, das in der Entspannungsstunde Gelernte in
den Alltag zu ubertragen.



Vielfalt

Die verschiedenen Entspannungsweisen wollen alle
dasselbe, setzen aber unterschiedlich an. Das Autogene
Training und die Progressive Muskelrelaxation zielen auf eine
korperliche Entspannung, die sich dann auf die Psyche
ausbreiten soll. Bildbetonte Entspannungsweisen wie
Fantasiereisen und Ruheorte setzen an der Psyche an.

Im Durchschnitt erreichen die genannten
Entspannungsmethoden ihr Ziel alle vergleichbar gut. Da wir
jeder aber auf die eine oder andere Methode besser
ansprechen, unterschiedliche Vorlieben zeigen, ist es
gunstig, verschiedene Ansatze auszuprobieren und
festzustellen, was davon personlich am wohlsten tut.



