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Die Entwicklung der Beitrage zur frihen
Kindheit erfolgte durch das ket in Zusam-
menarbeit mit dem Forschungszentrum fur
den Schulsport und den Sport von Kindern
und Jugendlichen [FoSS], einer Einrichtung
des Karlsruher Instituts fir Technologie und
der Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

In den Beitragen zur frihen Kindheit wird
darauf geachtet, geschlechtergerechte
Formulierungen zu verwenden. Dies betrifft
z.B. die explizite Verwendung weiblicher und
méannlicher Formen oder auch die Ver-
wendung geschlechtsneutraler Ausdriicke.
Allerdings bitten wir um Nachsicht, wenn
wir zugunsten einer verbesserten Lesbar-
keit auf die Verwendung von Vollformen
verzichten.

Erschienen in den 'Beitrédgen zur frihen
Kindheit' als Beitrag Nr. 7
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Wichtiger Hinweis: Wissenschaften sind
standiger Entwicklung unterworfen und
erweitern durch ihre Forschung unsere
Erkenntnisse. Bei allen in diesem Werk er-
wahnten Dosierungen oder Applikationen,
bei Ubungsanleitungen, bei Empfehlungen
und Tipps dirfen Sie darauf vertrauen:

Die Autorinnen und Autoren haben grofRRe
Sorgfalt darauf verwandt, dass diese Anga-
ben dem Wissensstand bei Fertigstellung
des Werkes entsprechen. Die Ubungen
und Programme haben sich in der Praxis
erfolgreich bewahrt. Eine Garantie kann
jedoch nicht dbernommen werden. Eine
Haftung der Autorinnen und Autoren fur
Personen-, Sach- oder Vermogensschaden
ist ausgeschlossen.

Geschutzte Warennamen (Warenzeichen)
werden nicht besonders kenntlich gemacht.
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises
kann nicht geschlossen werden, dass es
sich um einen freien Warennamen handelt.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk, ein-
schliellich aller seiner Teile, ist urheber-
rechtlich geschitzt. Jede Verwertung
aulerhalb der engen Grenzen des Ur-
heberrechtsgesetzes ist ohne Zustim-
mung unzuldssig und strafbar. Dies gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und
die Einspeicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.

Bildrechte:
Karlsruher EntspannungsTraining [ket]
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Elementare Schutz- und Risikofaktoren fur die Gesundheit werden bereits in der friihen Kind-
heit ausgebildet, wie Forschungsergebnisse aus unterschiedlichen disziplindren Perspektiven
nahelegen. Auch aus lern- und handlungstheoretischer Sicht missen gesundheitsforderliche
Verhaltensweisen nicht erst in der Schule, sondern bereits in Krippen, Kitas und weiteren ele-
mentar-padagogischen Einrichtungen, aber auch in der Familie friihzeitig gelbt werden. Ent-
spannungsfertigkeiten fir Kinder bilden in diesem Kontext eine zentrale Gesundheitsressource.
Sie setzen beim lustvollen und zugleich bewussten Umgang mit dem Korper an. Aktivitats-
theoretisch bedeutet dies, auf Basis von kindgemal entwickelten Entspannungstechniken eine
achtsamkeitsgeleitete Korperarbeit mit Bewegung zu verkniipfen. Unsere 'Beitrage zur friihen
Kindheit' verfolgen deshalb das Ziel, Kindern in der Vorschule, aber auch im familiaren Umfeld
eine Auswahl von Methoden zu vermitteln, die wissenschaftlich entwickelt und dabei auch psy-
chophysiologisch und endokrinologisch gepruft wurden. Sie erméglichen im Alltag auch unter
ungunstigen aufieren Bedingungen spirbare Entspannung in eigener Kontrolle.
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Beitrag 1 - Was Hanschen nicht lernt — Entspannungsfahigkeiten schon in der Kita
entwickeln? von Prof. Dr. Norbert Fessler und Prof. Dr. Michaela Knoll

Beitrag 2 - Kindergesundheit férdern durch Entspannung — Was sagen die Bildungsplane?
von Dr. Marcus Muller und Dr. Alexia Kaiser
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Eutonie - Tierische Ubungen fir Vorschul-Kinder

Storungen des Tonus konnen sowohl als Hyper- oder Hypo-
tonus auftreten, also als Zuviel oder Zuwenig an Spannung,
sich aber auch als extireme Tonusschwankungen oder To-
nusfixierung auBBern, die bspw. den Aktionsspielraum, die
Beweglichkeit und damit auch unsere Erlebnisfahigkeit li-
mitieren. Eutonie hilft durch achtsame Aufmerksamkeitslen-
kung, die Anpassungsfahigkeit des Tonus zu regulieren, da-
mit sich dieser dem Situationskontext entsprechend flexibel
anpassen kann. Kinder konnen mit Eutonie in bewusstem,
achtsamen Erleben ihren Korper ganzheitlich erfahren und

entdecken.

Einfithrung

Die korperbasierte, ganzheitlich-padago-
gische Methode Eutonie, deren Urspriinge
gegen Mitte des 20. Jahrhunderts auf Gerda
Alexander zuriickzufiihren sind, leitet sich
aus dem Griechischen ab (eu = harmonisch,
wohl; tonus = Spannung) und bedeutet in
etwa harmonische Spannung. Sie ist nicht
im engeren Sinne als Entspannungstechnik
zu verstehen, sondern Entspannung stellt
einen Teilaspekt der Eutonie dar: Durch
achtsame Wahrnehmung des Korpers kann
durch Eutonie die Muskelspannung sowohl
gezielt ab- als auch aufgebaut werden (vgl.
Schaefer et al., 2005; Schaefer, 2009; 2012).
Die Ubungen fordern die aufmerksame
Wahrnehmung von Hénden und Armen
und der dort wirkenden Muskelgruppen.

Didaktisch-methodische Aspekte des
Eutonie-Programms

Das Eutonie-Programm umfasst zwei
Ubungen von je 10-20 Minuten Dauer. Die

Zielsetzungen orientieren sich an den in
der Abbildung aufgefiithrten Wirkungsan-
nahmen. Als Einstieg wird in der Ubung
,Die Barentatzen wecken“ mit dem grund-
legenden Eutonie-Prinzip Bertihrung gear-
beitet und durch sensorische Erfahrungen
die Haut als Korpergrenze und Korper-
hiille wahrgenommen. Darauf aufbauend

Ziele

= Sensibilisierung der Sinne

= Aufbau des Kérperschemas und
-bildes

= Regulation des Muskel- und
Psychotonus

= Haltungsférderung und Atem-
regulierung

m  Positive Auswirkungen auf das
vegetative Nervensystem

= Konzentrationsférderung
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basiert ,Das Faultier rollt und trollt sich
am Boden“ neben der Beriihrung zusitz-
lich auf dem Prinzip Kontakt. Hierbei wird
iiber die Kérpergrenze hinausgespiirt und
versucht, sich in Materialien oder andere
Personen einzufiihlen.

Eine einheitliche und ,korrekte“ Bewe-
gungsausfiithrung gibt es in der Euto-
niepadagogik nicht. Deshalb werden die
Ubungen auch nicht komplett vorge-
macht. Vielmehr sind die Bewegungsan-
leitungen als Wegweiser zu verstehen,
die sensomotorische Anregungen geben
konnen. Jedoch kann bei Kindern zu Be-
ginn mitgemacht werden, um Impulse zu
geben und die Gruppe zu motivieren.

Bei der Durchfithrung sind die in der Ab-
bildung aufgefiihrten Regeln zu beachten:
(1) Es geht bei der Eutonie nicht um funk-
tionales Kénnen und eine korrekte Bewe-
gungsausfithrung, sondern um die Fahig-
keit, sich selbst achtsam wahrzunehmen.
(2) Die personlichen Empfindungen kon-
nen ganz unterschiedlich sein und sind im-
mer individuell. (3) Weder die Kinder noch
die Lehrperson bewerten die gedufierten
Wahrnehmungen und Empfindungen.

Der Einsatz einer Hand-Puppe namens
,Eutonius“ ermdglicht einen spielerischen
Einstieg in das Programm. Dabei schliipft
die Lehrperson in die Rolle des Tier- und
Korperforschers, der aufgrund seiner
Expeditionen Fachmann auf dem Gebiet
menschlicher und tierischer Korper ist.
Stimmen bei der Puppe die Koérperpro-
portionen in etwa mit denen des mensch-
lichen Korpers liberein, kann den Kindern
dadurch gezeigt werden, wo sich bestimm-
te Korperregionen befinden. Ergdnzend
konnen kindgerechte Anatomieatlanten
gezeigt werden, um die Kdrperstrukturen
im Spiiren besser nachvollziehen zu kon-
nen. Als motivierende Hinfithrung zum
Thema dient bei den Ubungen eine kurze
Einleitung des Eutonius zu seinen Expedi-
tionen. Bei Eutonielibungen eignet sich als

Regeln

1. Nicht funktionales Ké&nnen steht im
Vordergrund, sondern qualitatives Erle-
ben im gegenwdartigen Augenblick!

2. Jeder Ubt und spuUrt individuell!

3. Keine Wertungen der Empfindungen
und Wahrnehmungen!

Abschlussritual generell ,rakeln, strecken,
dehnen und gidhnen”.

Die Barentatzen wecken

Die Durchfiithrung erfolgt auf einer Matte
(z.B. Turnmatte, Wolldecke oder Teppich-
fliese) ggf. auch auf einem Stuhl. Als Mate-
rial dienen kleine Bambusstébe.

Szene 1 - Vorstellung Eutonius: Hal-
lo Kinder, ich heifde Eutonius und bin ein
grofler Forscher. Am liebsten erforsche
ich Tiere, besonders, wie sie sich bewe-
gen, wie sie stehen oder sitzen. Wenn ihr
wollt, kann ich euch meine Entdeckungen
zeigen. So konnt ihr vielleicht auch euren
eigenen Korper besser kennenlernen und
lernen, ihn zu entspannen. Dies klappt am
besten, wenn ihr die Ubungen ganz auf-
merksam mitmacht und wenn ihr immer
zu beobachten versucht, was ihr bei den
Ubungen spiiren kénnt. Habt ihr Lust, die
Ubungen einmal auszuprobieren? ... [=]*

. Also gut, dann mochte ich euch heute
etwas iiber die Biaren erzahlen ...

1 Das Zeichen ... [=] .. zeigt Stellen an, wo
Kinderantworten direkt in die Ubung einge-
baut werden kénnen.



Szene 2 - Einleitung: ... Auf meiner letz-
ten Forschungsreise habe ich Baren beob-
achtet und bemerkte, dass sie riesengrofie
Tatzen haben. Auch bei ihnen findet man
an jedem Fuf$ eine Ferse, einen Fufdriicken,
einen Fufdballen und fiinf Zehen - genauso
wie bei uns Menschen. Weil gerade kein
Bar in der Nahe ist, stellt ihr euch am bes-
ten vor, ihr seid Baren und erkundet eure
Fiifde. Dabei hilft euch dieser ganz beson-
dere Stab. Es ist ein Bambusstab. Ihr diirft
euch nun alle einen aussuchen, eure Schu-
he und Socken ausziehen und euch dann
ganz gemiitlich auf eure Matte setzen.

~

Abb. 1a: Der Stab wird am FuB
abgestrichen und abgerollt -
dabei kdnnen auch die Augen
geschlossen werden.
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Szene 3: ... Ertastet den Bambusstab mit
euren Fingern und schaut ihn euch ganz
genau an. ... [*]? ... Kénnt ihr etwas Beson-
deres an ihm fiihlen? ... [] [Z] ... Legt nun
euren Fufd iber den Oberschenkel, sodass
der Fufd entspannt daliegt. Der Fuf3 sollte
rundherum mit dem Stab bertihrt werden
koénnen [vgl. Abb. 1a]. Sobald ihr bequem
dasitzt, konnt ihr anfangen, mit dem Stab
den rechten Fufd abzustreichen oder ab-
zurollen. Thr kénnt dabei auch die Augen
schlieflen. Beginnt an der Fufdsohle, da-
nach am Fufdriicken ... [*] ... und dann an
der linken und rechten Seite [vgl. Abb. 1
b-d]. ... [#] ... Spiirt, wie sich das anfiihlt ...
[#] ... Vergesst nicht, dass Barenfiif3e ziem-
lich grof3 sind und es ganz viele Stellen da-
ran gibt, die ihr wahrscheinlich noch nicht
kennt! Lasst euch also ruhig Zeit beim Ent-
decken und Spiiren! Versucht auch mal,
mit dem Stab zwischen eure Zehen zu rol-
len [vgl. Abb. 1e]. ... [#] ... Wie fiihlt sich
dasan? ... [=] [=] ...

Abb. 1b: Den Stab auf- und
abrollen.

2 Das Zeichen ,... [*] ..“ symbolisiert ,Spiir-
zeiten”, die den Kindern ermdglichen sollen,
ihre Beobachtungen und sensomotorischen
Wahrnehmungen ohne Zeitdruck erfassen zu
konnen.
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Tipps zu Szene 3

Uber das Rollen und Streichen mit dem
Stab wird die taktile Wahrnehmung
des FuBes stimuliert, und die FUBe
werden dadurch in das Kérperschema
integriert.

Variationen: Soll der Fokus auf fiefe-

re Korperstrukturen gelenkt werden,
erfolgt die DurchfUhrung mit starkerem
Druck. AuBerdem eignen sich folgende
Fragestellungen fUr weitere Differen-
zierungen: Wo ist der Druck besonders
angenehm, an welchen Stellen eher
nichte Wieviel Druck brauche ich, um
die Hautoberfldche, die Muskeln des
FuBes und die Knochen zu spiUren?2
Knochen sind sehr gut Gber Klang

und Vibration zu lokalisieren. HierfGr
kénnen die FUBe abgeklopft werden.
Die Ubung kann zudem auch mit den
H&nden oder anderen Korperteilen
durchgefuhrt werden. SchlieBlich kén-
nen unterschiedliche Materialien u.a.
Igelbdlle, Filzbdélle, Holzkugeln oder Kas-
tanien eingesetzt werden, um vielfalti-
ge Koérperempfindungen zu stimulieren
und deren Wirkung zu erfahren.

Szene 4: ... Ihr dirft nun aufstehen und
wahrnehmen, wie sich eure Barentatze
am Boden anfiihlt. ... [¢] ... Spiirt ihr ei-
nen Unterschied zur anderen Tatze? ...
[*] [=] ... Ihr kénnt auch ganz gemiitlich
wie ein Bar einige Schritte gehen. Spiirt
dabei, wie eure Barentatzen den Boden
bertihren (vgl. Abb. 2, S. 8). Setzt euch
nun wieder auf eure Unterlage. Jetzt diirft
ihr auch die andere Tatze erkunden [Der
Fufd wird gewechselt und es erfolgt eine
Wiederholung der Ubung ab der entspre-

Abb. 1c: Die Bewegungen
anschlieBend auf dem FuB
wiederholen.

Abb. 1d: FUhlen und auch mal
was ausprobieren, z.B. den
Stab zwischen die Zehen rollen.

Abb. Te: Wie fUhlt sich das an?
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Abb. 2: Ganz gemutlich wie ein Bar
mit Tatzen einige Schritte gehen.

chenden Stelle in Szene 3]. Abschlief3end
steht ihr nochmals auf und schleicht ganz
langsam und leise durch den Raum. Spiirt
dabei wieder eure Barentatzen. ... [%] ...
Wenn ihr wollt, konnt ihr zum Schluss
noch ganz fest mit euren Barentatzen auf-
stampfen.

Tipps zu Szene 4

Besonders der Rechts-links-Vergleich ist
relevant und ermdéglicht die bewusste
und verstarkte Wahrnehmung sensori-
scher Untferschiede.

Das Faultier rollt und trollt sich am
Boden

Diese Ubung erfolgt wieder auf einer
Turnmatte (vgl. Szene 1). Die Unterlage
sollte nicht zu weich sein, um genug Wi-
derstand zu geben. Daher eignen sich z.B.
Weichbodenmatten nicht.

Szene 5 - Einleitung: ... Hallo Kinder!
Ich habe euch heute wieder eine Tierge-
schichte mitgebracht. Heute geht es bei
uns um ein Tier, das ihr vielleicht noch
nicht so gut kennt. Es hat ganz zotteliges
Fell, bewegt sich sehr langsam und hangt
meistens mit seinen langen Armen und
Beinen kopfiiber im Baum und schlaft.
Wisst ihr, welches Tier das sein konnte?
... [Z] ... Richtig, das Faultier. Ich habe es
lange beobachtet. Das Faultier rollt, trollt
und streckt sich ab und zu am Boden, ein
bisschen wie eine Katze. Nur bewegt es
sich immer ganz langsam und sehr be-
déchtig. Habt ihr Lust, euch heute am Bo-
den zu rakeln, rollen und trollen wie ein
Faultier? ... [=] ...

Szene 6: ... Legt euch zuerst mit ausge-
streckten Beinen ganz faul auf den Ri-
cken [vgl. Abb. 3, S. 9]. Spiirt nun eure
Unterlage. ... [z] ... Welche Korperteile
berithren den Boden und welche nicht?
Fangt bei euren Fiiffen an und fiihlt, wie
eure Fersen den Boden beriihren. Falls
ihr sie nicht so gut auf der Matte spiirt,
konnt ihr sie ein bisschen hin- und her-
rollen. ... [x] .. Dann wandert mit der
Aufmerksamkeit weiter nach oben, zu
euren Beinen ... [x] ... liber den Po ... [%]
... hinauf bis zu eurem Riicken. Wo spiirt
ihr die Matte, wo nicht? ... [¢] ... Wie lie-
gen die Arme am Boden? ... [?] ... Wo euer
Kopf? Kénnt ihr fithlen, wie rund der Kopf
ist? Um diese Rundung besser zu spiiren,
konnt ihr ihn sanft hin- und herschau-
keln. Langsam wie ein Faultier. ... [?] ...
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Tipps zu Szene &

Bei RUckenschmerzen k&nnen die Bei-
ne aufgestellt oder es kann ein kleines
Kissen unter den Kopf gelegt werden.

Variation: Je nach Konzentrationsf&-
higkeit und anatomischen Kenntnissen
kann die Anleitung des Bodenkon-
takts auch differenzierter erfolgen. So
kénnen z.B. bei Armen und Beinen die
rechte und linke Seite nacheinander
erfUhlt oder einzelne Zehen und Finger
erspurt werden.

Szene 7: ... Rutscht nun langsam am Bo-
den entlang mit den Fersen in Richtung
Po, bis ihr die Fuf3sohlen auf dem Boden
aufstellen konnt [vgl. Abb. 4a]. Wo be-
rithrt euer Riicken nun den Boden? ... [%]
[=] ... Ihr bekommt jetzt ein Kirschkern-
sdckchen von mir. Legt es euch so unter
den Po, dass ihr schon mittig darauf liegt
[vgl. Abb. 4b].

Szene 8: ... Wenn ihr bequem liegt, ver-
sucht zu spiiren, wo euer Po das Sack-
chenberiihrt. Wie fiihlt sich das an? Ist es

Abb. 3: Wie ein Faultier
ausgestreckt hinlegen und einzelne
Korperteile bewusst fuhlen.

Abb. 4a: Mit den
Fersen langsam
hochrutschen. Wo
berGhrt jetzt der
RUcken den Boden?

Abb. 4b: Das Kirschkern-
sdckchen (KKS) soll

mittig zwischen beiden
Beckenschaufeln unter
dem Kreuzbein, eher
Richtung SteiBbein liegen.



Tipps zu Szene 7

Das Kirschkernséckchen (KKS) soll mit-
tig zwischen beiden Beckenschaufeln
unter dem Kreuzbein, eher Richtung
SteiBbein liegen (vgl. Abb. 4b - c). Bei
Schmerzen sollte die Position gedn-
dert, das Sackchen frUher weggenom-
men oder durch weicheres Material
ersetzt werden.

Variationen: Alternativ kénnen auch
andere Materialien, z.B. Filzbdlle,
HolzstGbe oder gerollte Kastanien-
schlangen, eingesetzt werden, damit
unterschiedliche Druckwahrnehmun-
gen erfahrbar werden.

Abb. 5: Etwas hin und her
drehen — Wie verdndert sich
das Sdckchen durch das
Schaukeln?
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weich oder hart? Kalt oder warm? ... [?]
[=] ... Schaukelt nun ganz langsam wie
ein Faultier mit den Knien ein klein we-
nig nach links und rechts und versucht zu
spliren, wie sich das Sdackchen durch euer
Schaukeln verdandert [vgl. Abb. 5]. Spirt,
wie weit ihr hin- und herschaukeln wollt.
.. [#] ... Dann haltet ihr an. Versucht nun,
in euer Kirschkernsackchen hineinzuspii-
ren. ... [¢] ... Wie dick ist es? Konnt ihr ein-
zelne Kirschkerne spiiren? ... [=] ... Fiihlt
es sich tiberall gleich an? ... [¢] [Z] ... Zieht
dann langsam das Sédckchen unter dem Po
heraus. Wie fiihlt sich euer Riicken jetzt
an? ... [?] ... Beriihren vielleicht manche
Korperteile den Boden anders als vorher?

N S

Szene 9: ... Beginnt nun langsam euch zu
recken, zu rdkeln und zu strecken [vgl.
Abb. 6a,S.11]. ... [#] ... Rollt und trollt euch
dabei auf eurer Matte so bedédchtig wie das
Faultier von der einen zur anderen Seite.
[vgl. Abb. 6b, S. 11] Thr diirft euch auch
rundherum rollen, damit ihr mit so vie-
len Korperteilen wie moglich den Boden
berthrt. Ihr kénnt auch gdhnen und euch
so lange am Boden strecken, bis ihr euch
wieder wach und fit fiihlt. ... [*] ...

Tipps zu Szene 8

Es geht nicht um ein méglichst groBes
BewegungsausmaB, sondern um die
Achtsamkeit der AusfUhrung. Méchte
ein Kind nicht mehr auf dem Sdckchen
liegen, kann es auch vorzeitig entfernt
werden.

Variation: Anstatt hin- und herzuschau-
keln, kdnnen die Beine auch nachei-
nander angestellt und wieder ausge-
streckt werden.
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Abb. 6a: Die Position 16sen und
langsam recken, rakeln und
strecken.

Fazit

Beide Ubungen stellen die Basis fiir die
Einfiihrung weiterer eutonischer Prinzi-
pien, wie z.B. Transport dar. Daher sollten
die Ubungen immer wieder durchgefiihrt
und variiert werden. Weiterfiithrende Lite-
ratur zur Eutonie mit Kindern findet sich
u.a. bei Blasius (2009), Bobinger (1998)
sowie Windels (1984).
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