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Vorwort

In meiner mehrjidhrigen Praxis habe ich immer wieder die Erfahrung
gemacht, dass sich Kinder nicht mehr richtig entspannen kénnen. Es
wird kein Ausgleich mehr gefunden zu den tiglich wachsenden Leis-
tungsanforderungen in Schule und Gesellschaft. Der Tagesablauf vieler
Kinder ist oft vollig durchgeplant: Die Kinder hetzen von der Schule
nach Hause, von den Schularbeiten zum Klavierunterricht oder zur
Nachhilfe. Es bleibt ihnen kaum Zeit zum Spielen oder Entspannen. Und
so verlernen viele Kinder diese wichtige mentale Fihigkeit des Entspan-
nens, die zugleich auch Voraussetzung fiir die Konzentration ist. Viele
Kinder reagieren auf den mangelnden Ausgleich deshalb mit Konzentra-
tionsstérungen oder Unruhe. Auch die Eltern fithlen sich oft Gberlastet.
Ob es die Doppelbelastung der Frau oder die Uberstunden des Vaters
sind — alles Dinge, die sich als zusdtzliche Belastung auf die gesamte
Familie auswirken —, Nervositat und Hektik machen sich breit und akku-

mulieren sich, da der Ausgleich fehlt.

Fir jeden Menschen ist es wichtig zu entspannen, um das natiirliche
Gleichgewicht von Spannung und Entspannung zu halten. Nimmt die
Spannung tberhand, fithlen wir uns unwohl, kénnen uns nicht kon-

zentrieren und leiden unter dauernden Druck- und Unruhegefiihlen.
Hier kénnen die vorgestellten Entspannungstibungen Hilfe bieten.

Dieses Buch ist ein Angebot an Eltern, die gemeinsam mit ihren Kindern
entspannen mochten. Sie werden hier viele verschiedene und abwechs-
lungsreiche Vorschlige zu Entspannung und Konzentration finden, die
alle in interessante Geschichten und spannende Spiele verpackt sind. So
wird das Erlernen von Entspannung und Konzentration dem Kind sicher-

lich SpaB3 machen. Auch fiir Abwechslung ist gesorgt: Dieser Band stellt

{17
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zusitzlich Konzentrations-, Sinnes- und Vertiefungsspiele fiir die ganze
Familie vor. Das gemeinsame Uben, das Vorlesen der Entspannungs-
geschichten oder das Mithéren der CD bereichert auch die Eltern-Kind-

Beziehung.

Dieses Buch hat folgende Ziele:

die Konzentrations- und Lernfihigkeit des Kindes zu steigern
seine Kreativitit und Fantasie und

die innere Ruhe und Ausgeglichenheit zu férdern

das Selbstwertgefiihl zu stirken

beim Abbau von Unruhe und Angsten zu helfen

bei starkem Bewegungsdrang (z.B. bei Hyperaktivitit) ausgleichend

zu wirken

die Selbstheilungskrifte (z.B. Vorbeugung bei Krankheit) zu stirken
m Schlafstérungen zu beseitigen
m die gesamte Personlichkeitsentfaltung des Kindes gezielt zu unter-

stiitzen

Manchmal kann man die duleren Umstidnde, wie zum Beispiel die Schul-
situation, nicht verdindern. Man kann jedoch sehr wohl die Reaktion auf
eine Situation im Griff haben oder die Art und Weise, wie man mit
einem Problem umgeht. Dieses Ubungsprogramm zur Entspannung und
Konzentration (Memo-Training) will Threm Kind dabei helfen, selbst

aktiv zu werden und einen Standpunkt zu finden.

Mit dem Erzdhlen einer Entspannungsgeschichte werden Fantasie, Krea-
tivitit und die inneren Krifte des Kindes angeregt. Gerade Kinder be-

kommen noch sehr schnell Zugang zu diesen mentalen Fahigkeiten.



Vorwort

Spannende Sinnesspiele lassen das Kind die Wichtigkeit der Sinneswahr-

nehmung erleben.

Wir nehmen tber das Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Fiihlen
Informationen auf, die in unserem Gehirn verarbeitet werden. Eine um-
fangreiche Wahrnehmung tber die Sinne garantiert einen deutlichen

Lernerfolg und eine Steigerung der Lebensqualitit.

Memo-Training kénnen alle Kinder lernen! Es macht Spal3 und fordert

die Personlichkeitsentwicklung.

Bevor Sie mit dem Lesen beginnen, in aller Kiirze noch etwas zum Auf-
bau: Mit diesem Buch kénnen Sie ganz praktisch umgehen und iben.

Sein Schwerpunkt liegt auf den Ubungen und Ent-
Zum Aufbau

spannungsgeschichten, auf unnotigen Informations- .
P 858 8 dieses Buches.

ballast wurde bewusst verzichtet.

Zu Anfang erklire ich einige Grundgedanken zur Entspannung, Ziele
und z.B. was die Entspannung im Korper bewirkt. Auch auf die verdn-
derten gesellschaftlichen Bedingungen, die haufig zur Uberlastung von

Eltern und Kind fithren, wird kurz eingegangen.

Im Hauptteil geht es dann um die Praxis: Grundibungen zum Auto-
genen Training, verpackt in spannende Entspannungsgeschichten, sowie
Wahrnehmungs-, Sinnes- und Konzentrationsspiele bieten ein abwechs-
lungsreiches Programm, sodass Threm Kind das Sich-Entspannen oder

das Sich-Konzentrieren garantiert Spal machen werden!

Mk
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Grundgedanken
zum Entspannungstraining
fiir Kinder

Entspannung gehort genauso wie Anspannung zu unserem Leben; beide
bedingen sich und befinden sich im Idealfall in einem harmonischen
Wechsel. Reiz-, Informationsflut und andere Einfliisse haben dazu ge-
fihrt, dass immer mehr Menschen verlernen, sich zu entspannen. Sie
hetzen von Termin zu Termin und finden keine Zeit fiir ein wenig Ruhe.
Viele wissen gar nicht mehr, wie sie sich in all der Hektik eine ruhige

Minute, eine Insel der Ruhe, schaffen konnen.

Der Korper reagiert dann irgendwann mit ersten ernsteren Anzeichen,
bis dieses schidliche Stressverhalten die Gesundheit in Mitleidenschaft
zieht und wir krank werden. Dieses schiadliche Stressverhalten, das
hauptsichlich auf der mangelnden Fihigkeit zur Entspannung basiert,

betrifft nicht nur Erwachsene, sondern verstarkt auch
Inseln der Ruhe

Kinder. Ich erlebe in meiner Praxis bei der Arbeit mit
schaffen.

den Kindern fast tdglich, wie sie unter Konzentrations-
storungen und innerer Unruhe leiden. An dieser Stelle setzt das Entspan-
nungs- und Konzentrationstraining als Hilfestellung ein; denn dieses
schidliche Stressverhalten ist erlernt und kann deshalb auch wieder ver-
lernt werden: Das ist der Ansatzpunkt des Memo-Trainings. Ruhe und
Konzentration lassen sich nicht durch Ablenkung von der Unruhe oder
von Konzentrationsproblemen (z.B. durch Fernsehen, Computerspiele
etc.) erreichen, sondern durch ein Sich-Bewusstwerden der inneren
Kraft.
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Im Grunde genommen macht es dieses Buch dem Kind ganz einfach.
Denn jede Entspannungsiibung oder -geschichte ist wie eine kleine Oase

der Ruhe, wo das Kind seine Spannungen abbauen

Wie kann nun ein I

und somit ausgeglichener werden kann. Es lernt hier Kind lernen, sich

bewusst innere Ruhe
tragen und sich aktiv in einen Zustand der Entspan-  zy schaffen oder

spielerisch, die Ubungssituation in den Alltag zu {iber-
nung oder der Konzentration zu versetzen. Konzentration?

Stress und Hektik versetzen den Korper in Alarmbereitschaft. In diesem
Zustand laufen die Kérperreaktionen auf Hochtouren. Das Herz schligt
schneller, die Atmung und die Hormonausschiittung sind aktiviert. Auch
Kinder erleben diesen Zustand: Z.B. vor der Klassen-
arbeit haben viele Angst zu versagen. Eine gewisse Por- -
der Kérper?

tion Stress kann zur Steigerung der Leistung manch-

mal durchaus hilfreich sein, aber ein Zu viel wirkt lihmend. Stress wird
personlich ganz unterschiedlich erlebt, denn Stress entsteht im Kopf und
hat viel mit den eigenen Erfahrungen zu tun. Diese Erfahrungen spie-
geln sich als erlernte Verhaltensmuster wider. Vielleicht wundern Sie
sich manchmal auch dariiber, dass andere Menschen mit Stress gelas-
sener umgehen kénnen. Diese Menschen haben einfach eine positive Ein-
stellung zu den Dingen. Sie sind gelassener, verarbeiten den Stress anders

und wissen, wie sie sich entspannen oder konzentrieren kénnen.

Im Zusammenhang mit einer ganzheitlichen Wahrnehmung, in der Ent-
spannung und Konzentration moglich sind, mochte ich kurz auf die
Funktion des Gehirns eingehen. Wir nehmen die Informationen tber

unsere fiinf Sinne auf:

Wie reagiert —



E— Mit allen Sinnen.
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Sehen Horen

Schmecken

Riechen t)*-‘

- L ""H-..
“";-ILL._
£ -q-l-hrﬂ
Fiihlen

Viele Menschen, darunter bereits in wachsender Zahl Kinder, verlieren
den Zugang zu den Sinnen; sie nehmen nicht mehr bewusst wahr, wie
etwas schmeckt oder riecht, welche Farbe etwas hat usw. Deshalb ver-
suche ich in diesem Memo-Training, den Zugang zu
den Sinnen, der auch der Schliissel zu den inneren
Bildern und zum Erleben ist, durch spezielle Ubungen zu reaktivieren.
Das Uben der Sinneswahrnehmungen wird sich wie ein roter Faden
durch das Buch ziehen.

Die sogenannten Sinneseindriicke entstehen eigentlich erst im Gehirn

bzw. werden von diesem zu Informationen verarbeitet.
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Die GroBhirnrinde besteht aus zwei Hemisphidren. Die linke steuert das
analytische, logische Denken (z.B. Sprechen, Lesen, Schreiben, Rech-
nen). Die rechte dagegen steuert das nonverbale bildliche Verstindnis,

das synthetische nichtlineare Denken, Fantasie und

Kreativitdt. Beide Seiten sind gleich wichtig und soll- Laterales Denken r—
. . . ist ganzheitliches
ten gleich stark ausgeprigt werden. Aber in der heu- Denken

tigen Gesellschaft wird das intellektuelle Verstindnis

der Dinge gefdrdert und dem intuitiven ganzheitlichen Denken prak-
tisch kaum Beachtung geschenkt, d.h., die linke Hirnhalfte dominiert
gegentiber der rechten. Ein ausgleichendes Training fir die rechte
Hemisphire ist notwendig, denn die rechte Hilfte wird im Alltag zu
wenig gefordert und liuft Gefahr zu verkimmern — und mit ihr Fantasie
und Kreativitidt. Deshalb wird in diesem Buch speziell auch Wert gelegt

auf das Training der rechten Gehirnhilfte.

linke rechte
Gehirnhilfte

Sprache Korpersprache
Ratio/Logik Intuition/Gefiihl
Regeln/Gesetze  Kreativitat
Analyse ~ Zusammenhdnge
— Detail  — Uberblick
Wissenschaft ~ Kunst — Musik — Tanz

linear — Schritt flir Schritt ~ ganzheitlich
Zeit Raum

Jedes Kind hat viele unterschiedliche Fihigkeiten, und Denken Sie positiv = m——
diese Fihigkeiten gilt es zu férdern. Wenn Sie jetzt und vertrauen Sie

auf die Fahigkeiten

Ihres Kindes!

ganz spontan an Ihr Kind denken, fallen Thnen sicher-
lich viele besondere Fihigkeiten ein. Vielleicht haben
Sie sogar den Wunsch, Threm Kind das gleich mitzuteilen. Manchmal
vergessen wir, zum Beispiel iiber einer schlechten Mathe-Zensur, dass

unser Kind viele andere Fahigkeiten hat.
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Anerkennung und Lob sind lebensnotwendig. Sie freuen sich schlieBlich

auch uber ein nettes Wort von IThrem Chef, und die

EE— Ein Lob bewirkt

oft Wunder! Arbeit macht gleich mehr SpalB.
Bei meiner Arbeit erlebe ich es leider sehr oft, dass die Kinder viel zu
sehr nach ihren schulischen Leistungen beurteilt werden — und zwar

nicht nur von den Lehrern!

Ein Beispiel:
Man hat in den USA ein Experiment iiber die Vorurteile der Lehrer be-

ziiglich der Leistungsfahigkeit der Schiiler gemacht.

Es gab zwei Schulklassen. Die erste war eine Klasse mit sehr guten Schii-
lern, die andere mit schlechten Schiilern. Dem Lehrer wurde bewusst
eine falsche Information tber das Leistungsniveau der beiden Klassen
gegeben. So ging er mit einer positiven Grundhaltung in die Klasse der
schlechten Schiiler und war begeistert von deren Lernfihigkeit. Die Zen-
suren verbesserten sich deutlich. Und nun umgekehrt. Mit einer nega-
tiven Grundhaltung betrat er die Klasse mit den scheinbar schlechten
Schiilern. Das Resultat war, dass sich die guten Schiiler in ihrer Leistung

verschlechterten.

Vielleicht hat Sie dieses Beispiel nachdenklich gestimmt, denn es zeigt,
was Menschen mit ihren Einstellungen positiv wie negativ bewirken

konnen.

Setzen Sie sich an einen ruhigen Ort und iiberlegen Sie ganz genau, wel-
che positiven Eigenschaften und Fihigkeiten Ihr Kind hat. Schreiben Sie

alle Gedanken und Ideen auf ein Blatt Papier und lassen Sie das Aufge-
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schriebene auf sich wirken. Vielleicht machen Sie diese Ubung auch mit

Threm Partner/Ihrer Partnerin und unterhalten sich

anschlieBend tber das Ergebnis. Nachdem Thnen nun Warum sind
heute viele Kinder
sicherlich deutlich geworden ist, dass Ihr Kind viele .
tiberfordert?

positive Eigenschaften hat, kénnen Sie gleich damit
beginnen, Ihr Kind in entsprechenden Situationen zu loben und dadurch
in seinen Fihigkeiten zu bestirken. Denn jeder Mensch freut sich tber

ein Lob!

Diese Frage werden Sie sich wahrscheinlich auch schon oft gestellt
haben. Es gibt viele unterschiedliche Ursachen. Im Folgenden will ich

verschiedene Auslésungsfaktoren von Uberforderung kurz erértern.

Der Wertewandel, der sich in den letzten Jahrzehnten in unserer Gesell-

schaft vollzogen hat, stellte Leistung und Konsum in den Vordergrund.

Die moderne Psychologie spricht in diesem Zusam-

Gesellschaftliche —
Ursachen: Die

»Leistung« steht

im Vordergrund.

menhang von der sogenannten »Leistungsliebe«.
Menschen werden kaum noch ihrer Selbst wegen
geliebt, sondern nach der Leistung, die sie erbringen,
nach dem Motto: »Habe ich etwas gut gemacht, be-
komme ich Lob und Anerkennung und bin ein liebenswerter Mensch«.
Die Bewertung von Leistung wurde immer mehr normiert, d.h., in den

Kategorien des Habens definiert als Geld und sozialer Status.

Jeder Mensch ist jedoch unterschiedlich. So wie jeder von uns ein ande-
res AuBeres hat, so verflgt er auch iber andere »Fihigkeiten« und
»Schwichen«. Wir kénnen uns niemals wirklich mit einem anderen

Menschen vergleichen, da jeder ein einmaliges Individuum ist.
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Zwar wird bereits dariiber diskutiert, ob sich in unserer Gesellschaft
gerade ein neuer Wertewandel hin zu einem Miteinander vollzieht, aber

die gesellschaftliche Realitdt ist noch ganz und gar

EE—— Von der

— Uberforderung

sleistungsliebec. von der »Leistungsliebe« geprdgt. Nur Sie kénnen
Threm Kind helfen, seine »wahren Fihigkeiten« zu

entwickeln, indem Sie seine Leistungen anerkennen. Ich erlebe in mei-
ner Praxis leider sehr oft, dass Eltern ihre Kinder zu normierten Leistun-
gen dringen; z.B. werden viele Kinder mit Zwang und Androhungen
auf weiterfithrende Schulen geschickt, damit sie nur ja das Abitur
machen. Ist dieses Kind jedoch nicht fir eine solche Schullaufbahn
geeignet, weil es z.B. mehr iber handwerkliche Fihigkeiten verfiigt, so
ist fiir die ganze Familie das Leid vorprogrammiert! Wie Sie an anderer
Stelle gelesen haben, spielen Lob und Anerkennung in unserem Leben
eine entscheidende Rolle. Wird z.B. ein Kind in eine Rolle gezwungen,
der seine Fdhigkeiten nicht entsprechen, wird es zum »Verlierer« und
kann niemals ein gesundes Selbstbewusstsein aufbauen. Es ist kein scho-
nes Gefiithl, immer einer der Schlechtesten zu sein. Bekommt das Kind
zu Hause und in der Schule keine Zuwendung oder zu wenig Anerken-
nung, so sucht es sich auBerhalb von Familie und Schule andere Mog-

lichkeiten der Anerkennung.

Viele Miitter sind berufstdtig. Die Mehrfachbelastung durch Beruf, Haus-
halt und Kindererziehung fithrt zu Stress. Der Vater — ebenfalls berufs-
titig — kommt nach einem anstrengenden Arbeitstag
der Eltern. nach Hause. Beide Elternteile sind gestresst und brauch-

ten nach dem Arbeitsalltag erst einmal Ruhe. Aber da
sind die Kinder, die viel erlebt haben und erzidhlen oder spielen wollen.
Wenn die Eltern nun nervs reagieren, iibertrigt sich das wiederum auf
die Kinder. Fiir manche Eltern stellt da der Fernseher eine willkommene

Hilfe dar: Die Kinder sind beschiftigt und geben Ruhe.
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Der unkontrollierte Medienkonsum wird leider nur zu haufig zur Sucht
und macht die Kinder immer lern-, konzentrations- und bewegungs-
unfdhiger. Fernsehen oder auch Computerspiele bieten nicht die Mog-
lichkeit zur inneren Ruhe. Wichtig ist es, ein Mittelmal3 zu finden. Beim
Fernsehen sollten Sie auf jeden Fall die Programme gemeinsam mit
Threm Kind aussuchen. Ideal wire es, spater mit Threm Kind tber die

Sendung zu sprechen.

Hierzu mochte ich folgendes Beispiel anftihren, das in den Massen-
medien fir Schlagzeilen sorgte: In Amerika wurde im Fernsehen eine

Comic-Serie gezeigt, in der bei einer Folge eine Figur Wohin unkon-

trollierter Medien-
der Sendung diese Passage nach: Das ganze Haus konsum fiihren

im Spiel die Bettdecke anziindet. Ein Kind spielte nach

brannte ab. Die Eltern versuchten daraufhin, den Fern-  kann.

sehsender zu verklagen! Kinder lernen iber das sogenannte »Beobach-
tungslernen« und setzen das Erlebte fiir sich in die eigene Realitdt um.
Sie verfiigen teilweise noch nicht tiber das Unterscheidungsverméogen

von Realitat und Fiktion.

Manche Eltern versuchen, ihr schlechtes Gewissen damit zu beruhigen,
dass sie die Kinder mit Konsumgiitern iiberhdufen. Aber Kinder méch-
ten Aufmerksamkeit und kein Fernsehprogramm oder Spielzeug. Nichts

kann den personlichen Kontakt mit den Eltern aus-
Markenartikel

gleichen! Wir erleben momentan, dass Kinder in der
als Ersatz fiir

Schule manchmal tiber ihre Kleidung oder besondere
Spielsachen erst akzeptiert werden. Tragen sie nicht
bestimmte teure Markenprodukte, so kénnen Kinder, die kein gesundes
Selbstwertgefiihl haben, ins Abseits gedringt werden. Fir einige Eltern
ist dieser Zwang, fur ihre Kinder bestimmte Luxusartikel zu kaufen,

zum Albtraum geworden. Die Eltern missen mehr arbeiten, um die

Selbstbewusstsein?
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extravaganten Bedtrfnisse ihrer Kinder zu befriedigen. Ein Teufelskreis
beginnt: Die Eltern haben noch weniger Zeit fiir ihre Kinder; der wich-

tige personliche Kontakt, das Miteinander bleiben dabei auf der Strecke.

Vor vielleicht 20 Jahren konnten die Kinder noch im Freien, vor dem
Haus spielen. Sie konnten Buden bauen, Verstecken spielen und vieles

mehr unternehmen. Bei diesen Spielen konnten die
s~ Verdnderungen im

. Kinder toben, schreien, um ihre Spannungen auszu-
Freizeitverhalten.

gleichen. Die Kreativitdt und die Fantasie wurden hier-
bei geférdert. Zuriick in die heutige Zeit: Fernsehen, DVD, Computer,
Gameboy, verschiedene Puppenarten, die wiederum bestimmte mate-
rielle Werte vermitteln, machen es manchem Kind schwer, seine Krea-
tivitdt auszuleben. Umso wichtiger ist es fir Kinder, moglichst frith Ent-
spannung und Konzentration bewusst zu erlernen. Unsere Welt dndert
sich laufend, und wir sollten versuchen, die verinderten Bedingungen
positiv zu nutzen, indem wir ein gesundes Mittelmaf3 finden. Dies setzt
aber die Fihigkeit zur Auswahl und einen eigenen Standpunkt voraus —
beides Eigenschaften einer harmonischen Persénlichkeit, die es zu schu-

len gilt.

Das »Beobachtungslernen« wurde bereits kurz erwdhnt. Es findet auch
in der Familie statt: Kinder beobachten ganz genau die einzelnen Ver-

haltensweisen ihrer Eltern. Diese Beobachtungen wer-
E— Familidre

R den verarbeitet und umgesetzt. Kinder spiegeln das
Einfliisse.

Verhalten der Eltern wider. Vielleicht erkennen Sie
sich auch manchmal in den Verhaltensweisen Ihres Kindes wieder?
Wenn Sie hektisch und nervos sind, wird Ihr Kind wahrscheinlich auch

SO reagieren.
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Kinder sind eigene Personlichkeiten mit einer groBen »Sensibilitdt«.
Haben Sie z.B. Streit mit Threm Partner/Ihrer Partnerin, spiirt das Kind
die unterschwelligen Spannungen und reagiert darauf. Wunschziel des
Memo-Trainings ist es deshalb, nicht nur dem Kind Techniken an die
Hand zu geben, mit denen es sich entspannen oder konzentrieren kann,
sondern der gesamten Familie. Wenn Sie gemeinsam mit Threm Kind
lernen, zur Ruhe zu kommen, so tbertragt sich diese Stimmung eben-

falls auf Thr gesamtes menschliches Umfeld.

Nachdem verschiedene Ursachen vorgestellt wurden, die zu einer Uber-
forderung von Kindern und Eltern fithren kénnen, folgt nun die kon-
krete Hilfestellung in Form von praktischen Ubungen

und Geschichten zur Entspannung und Konzentration.
lichkeiten finden,

Ich stelle in diesem Buch das Autogene Training, das sich wohler zu fiihlen.

Memo-Training sowie erweiternde Konzentrations-
spiele und den Umgang mit Diiften dar. Bei regelmiBigem Uben wer-
den Sie zunehmende Konzentrationsfahigkeit, innere Ruhe und Ausge-

glichenheit bei Ihrem Kind wahrnehmen.

Wenn Sie diese Zeilen aufmerksam gelesen haben, werden Sie sicherlich
verstehen, warum viele Kinder unter Konzentrationsstérungen oder Un-
ruhe leiden. Wie soll ein Kind noch kreativ und fantasievoll sein, wenn
es von der Klavierstunde zur Nachhilfe hetzt? Wenn
die Anforderungen der Schule oder vielleicht der .
ist erlernbar!

Eltern stindig zu hoch geschraubt werden, ohne dass

es Entlastung erfahrt? Wenn es kaum eine Moglichkeit hat, seinen Stress
in Bewegung und Spiel abzubauen? Wenn die zahlreichen Informationen
und Eindrticke nicht in einer ruhigen Stunde verarbeitet werden kénnen?
Dies und vieles mehr kann einen kleinen Menschen aus seinem gesun-

den Gleichgewicht bringen.

Gemeinsam Mog- —

Entspannung E—



