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Einleitung

Kinder brauchen Bewegung - aber Kinder brauchen auch Ruhe. Beides gehort
zu den Grundbediirfnissen von Kindern, deren Erfiillung fur eine gesunde
Entwicklung unverzichtbar ist. Uber Bewegung setzt sich ein Kind aktiv mit
seiner Umwelt auseinander, es wirkt auf sie ein und passt sich ihr an, dabei
lernt es sich selbst, aber auch seine Umwelt und deren Gesetzmafigkeiten
kennen. Hierzu bedarf es jedoch neben dem aktiven Handeln immer auch des
Innehaltens, der Ruhe, des Wahrnehmens und des Sich-Bewusstwerdens des
eigenen Korpers.

Bewegung und Aktivitadt sind also fiir Kinder genauso wichtig wie Ruhe
und Stille. Aktivitat und Ruhe stehen in einer engen Beziehung zueinander.
Es gilt, die richtige Balance zwischen beiden Polen zu finden. Dies ist im All-
tag heute oft nicht mehr so einfach mdoglich: Kinder spiiren die Folgen eines
hektischen, ruhelosen Alltags. Sie wachsen in eine Gesellschaft hinein, in der
Informationen jeder Art nahezu unbegrenzt erhiltlich sind. Die modernen
Medien stehen ihnen fast jederzeit zur Verfiigung, und so nehmen sie - meist
sitzend und in korperlicher Unbeweglichkeit - eine Vielzahl an Eindriicken
und Informationen auf. Es fehlt ihnen jedoch die Moglichkeit, diese auf der
korperbezogenen Ebene zu verarbeiten. Das fiihrt zu einem Missverhiltnis
von aufleren Anforderungen und inneren Ressourcen. Haufig sind Stress-
symptome wie Schlaflosigkeit, Nervositdt oder Konzentrationsprobleme die
Folge, es entstehen Unruhe und Rastlosigkeit, die das Kind nicht nur in sei-
nem Verhiltnis zu seiner Umwelt, sondern auch in seinen Entfaltungsmog-
lichkeiten beeintrachtigen.

Mit Ruhe-Ritualen und Entspannungsiibungen kann weder der Alltags-
stress verringert, noch konnen die Lebensbedingungen der Kinder in ihrem
sozialen Umfeld wesentlich beeinflusst werden. Worauf jedoch Einfluss ge-
nommen werden kann, ist die Art und Weise, wie die Kinder diesen Bedingun-
gen begegnen: Der Umgang mit Belastungssituationen kann erleichtert, Be-
waltigungsstrategien konnen eingelibt und die Kinder so angeleitet werden,
dass sie die wohltuende Wirkung von Ruhe- und Stillelibungen in Erganzung
zu Bewegungsaktivitaten bewusst erleben und in der Folge vielleicht sogar
selbst suchen werden. Damit wird die Verarbeitung von belastenden Faktoren
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sowie der Abbau von Stress unterstiitzt. Das Kind lernt, selbst Wege zu finden,
mit Belastungen umzugehen, bei Bedarf ,,abzuschalten®, sich eine ,,Auszeit*
zu nehmen. So hat es die Chance, auf die vielfiltigen Eindriicke in seinem
Leben nicht mit Symptomen der Uberforderung, sondern mit Gelassenheit zu
reagieren, sich bewusst zu entspannen.

Spannung und Entspannung in der Muskulatur wahrzunehmen ist die
Voraussetzung, um mit Stresssituationen umgehen und Belastungen
bewaltigen zu konnen. Bei Nervositat und korperlicher sowie psychi-
scher Anspannung erhoht sich der Spannungsgrad der Muskulatur un-
willkiirlich. Diesem Zustand kann man sich hilflos ausgeliefert fiihlen,
man kann aber auch aktiv daran arbeiten, wieder lockerer zu werden.
Schon die Erfahrung und das Bewusstsein, dass man sich in einer belas-
tenden, angstbesetzten Situation selbst helfen kann, tragen dazu bei,
dass die Anspannung sich wieder verringert.

Entspannungsiibungen konnen Konzentrations- und Lernprobleme nicht un-
mittelbar beseitigen, aber sie konnen die Voraussetzungen dafiir schaffen,
damit kognitives Lernen besser gelingt und Kinder auf diese Weise Methoden
kennenlernen, mit deren Hilfe sie sich besser konzentrieren konnen.

Bewusster wahrnehmen

Stille kann bereichern! Um dies zu erleben, bedarf es jedoch einer geschiitz-
ten Umgebung, eines Hinflihrens durch den Erwachsenen. Stille und Ruhe
bieten die Voraussetzungen, um besser wahrnehmen zu koénnen, um genau
zu horen, differenzierter zu sehen und feinfiihliger zu spiiren. Die kleinen
Dinge des Alltags, die sonst leicht verloren gehen, geraten ins Bewusstsein. In
Ruhe- und Entspannungssituationen ist ein In-sich-Hineinhoren und -Hinein-
spiiren moglich, die Kérperwahrnehmung wird sensibilisiert. Uber die kor-
perliche Entspannung gelangen Kinder - und auch die Erwachsenen - zu ei-
ner psychischen Geldstheit.
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Entspannung hat dariiber hinaus eine regenerierende Wirkung. Nach einer
Entspannungsphase fiihlt man sich meist ausgeglichener, ruhiger, man spiirt
,heue“ Krafte.

Bewegung und Ruhe in Balance

Aber bevor Kinder sich entspannen konnen, missen sie erst einmal ihren Be-
wegungsbediirfnissen nachgeben kénnen. Das Bediirfnis nach Ruhe stellt
sich dann fast von alleine ein, es kann jedoch von den Erwachsenen unter-
stlitzt und durch Spielideen begleitet werden.

Das bewusste Erleben von Bewegung, Aktivitdt und Dynamik auf der einen
Seite und Ruhe, Stille und Entspannung auf der anderen Seite hilft Kindern,
zu sich selbst zu finden und sich bei Bedarf zu konzentrieren. Damit ist eine
bessere Selbstkontrolle und Selbstregulation moéglich, die nicht von den Er-
wachsenen verlangt und angeordnet, sondern im Spiel als lustvoll erfahren
und als Erweiterung der eigenen Moglichkeiten erlebt wird.

Ziel der in diesem Buch beschriebenen Anregungen ist das Erreichen einer
Balance von Bewegung und Ruhe.
Lassen Sie sich inspirieren!

Renate Zimmer
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Uber Bewegung zur Ruhe finden

Vor allem bewegungsfreudige Kinder héren immer wieder von Erwachsenen
unvermittelt die Ermahnung, doch endlich einmal still zu sitzen, nicht so viel
herumzurennen oder wenigstens mal fiinf Minuten ruhig zu sein. Statt dieser
verbalen Aufforderungen, die oft als Vorwurf empfunden werden, kann es
fiir alle Beteiligten sehr viel hilfreicher sein, zundchst einmal dem Bediirfnis
nach Bewegung Raum zu geben. In diese Spielsituationen konnen dann Ru-
hephasen eingebaut werden.

In den folgenden Beispielen haben die Bewegungsphasen zuniachst den
grofleren Anteil, Ruhephasen werden eher am Ende einer Bewegungseinheit
durchgefiihrt, um die Kinder erst einmal uiber einen sehr kurzen Zeitraum
mit den positiven Wirkungen von Ruhe und Stille vertraut zu machen.

Hier wird Ruhe nicht von auflen eingefordert, sondern folgt einem nattir-
lichen Rhythmus des Organismus: Intensive Aktivitit ist nur moglich, wenn
auch Entspannungs- und Ruhephasen erlebt werden. Der Bewegungsdrang
wird also nicht unterdriickt, das Kind wird nicht aufgefordert still zu sein, es
kann vielmehr dem eigenen Bediirfnis folgen. So wird eine positive Bezie-
hung zur Ruhe hergestellt, Ruhe und Stille werden als angenehm empfunden.

Die Reaktionen der Kinder beobachten

Unterschiedliche Aktivierungsniveaus werden auch von Kindern als
wohltuend erlebt. Dabei diirfen die Ruhephasen zunachst allerdings nur
geringe Anforderungen an die Konzentration der Kinder stellen, diese
Einheiten sind daher vorerst kurz zu halten und die Reaktionen der Kin-
der aufmerksam zu beobachten.



