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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 Schrift Nr. 8
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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.
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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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Achtsamkeit von Kopf bis FuB — Korperexpeditionen

Kinder sind interessiert, ihren Korper besser kennenzu-
lernen und auf korperliche Entdeckungsreisen zu gehen.
Dazu dienliche Korperachtsamkeitsubungen fordern die
korperliche Entwicklung von Kindern und konnen gleicher-
maBen zur korperlichen Erholung nach Belastungsphasen
beitragen. Sie helfen, einseitige korperliche Belastungen
und Beanspruchungen zu vermeiden und muskuldren Dys-
balancen vorzubeugen. Auch kdnnen solche Ubungen
Stressbelastungen reduzieren und Konzentrationsleistungen

verbessern.

Einfithrung

Die ket-Forschung (Karlsruher Entspan-
nungs-Training) entwickelt fiir Kinder
Korperachtsamkeitsiibungen unter strikter
Bertcksichtigung adressatenorientierter
didaktisch-methodischer Ansdtze. Das
hier vorgestellte Achtsamkeitsprogramm
spricht unterschiedliche Kérperregionen
an und beinhaltet bewegte und entspan-
nende Ubungen. So werden einerseits
Grundsatze verschiedener Entspannungs-
methoden (z.B. Massage oder Progressive
Muskelrelaxation) integriert. Andererseits
wird zur Verbesserung des Korperbe-
wusstseins die Aufmerksamkeit auf Hal-
tung und andere Korpervorginge (z.B.
Atmung) gelenkt. Programme wie diese
konnen leicht in einen bewegteren Ki-
ta-Alltag integriert werden.

Didaktisch-methodische Aspekte des
Achtsamkeit-Programms

Die Ubungen fokussieren diejenigen Kor-
perteile, in denen gehduft Verspannun-
gen auftreten oder eine besondere Bean-

spruchung im Alltag besteht. Bei regel-
mafdiger Anwendung sollten sich nicht
nur positive Wirkungen auf Kkorper-
licher Ebene zeigen (z.B. Haltungs-,
Koérperwahrnehmungsschulung), sondern
auch in psychischer Hinsicht (z.B. Verbes-
serung der Entspannungsfihigkeit und
Konzentration).

Folgende Regeln sind bei der Durch-
fiihrung zu beachten: 1. Vor jeder Ubung
erfolgt eine Fokussierung auf das jeweilig
angesprochene Korperteil. 2. Bei einer

Ziele

= Lockerung, Dehnung und Ent-
spannung der Muskulatur

= Mobilisation der Gelenke

= Verbesserung der Kérperwahr-
nehmung

= Haltungsschulung

= Verbesserung der Entspannungs-
fahigkeit und Konzentration

m Steigerung des Wohlbefindens
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Regeln

1. Auf ein Kérperteil konzentrieren!
2. Langsam bewegen!
3. Grenzen beachten!

4. Bei Schmerzen oder Unwohlsein
aufhoéren!

entschleunigten Bewegungsausfithrung
gelingt die Aufmerksamkeitslenkung auf
bestimmte Kérpervorgange leichter. 3. Es
geht nicht darum, das ,Maximum’ aus sich
herauszuholen. Individuell verschieden
ausgepragte Bewegungs- bzw. Beweg-
lichkeitsgrenzen sind daher zu beachten.
4. Wichtigstes Prinzip ist, niemals in Un-
wohlsein hineinzuarbeiten.

Die Ubungen sind in eine Kérperexpedition
eingebettet. Als Identifikationsfigur dient
ein ,Zwergenkind’, dessen Abenteuer die
Kinder begleiten. Jede Ubung beginnt
mit einer Einstiegsgeschichte, welche
von der Lehrperson vorgetragen wird.
Dabei wird die Konzentration auf ein be-
stimmtes Korperteil gelenkt. Nach ei-
ner kurzen Achtsamkeitspause, gekenn-
zeichnet durch das Zeichen ,,... [*] .. tragt
die Lehrperson die korperteilspezifische
Ubungsbeschreibung vor und fiihrt zu-
gleich die beschriebenen Bewegungen
und Positionen gemeinsam mit den Kin-
dern durch. Am Ende des Programms wird
in einer Nachspilirphase die Aufmerksam-
keit nochmals auf die zuvor bewegten und
entspannten Korperteile gelenkt. Zuletzt
werden die Kinder mit einer aktiven Riick-
holung in den Alltag zuriickgefiihrt.

Die Ubungen werden teilweise im Stehen,
teilweise aber auch im Sitzen durchge-
fithrt. Als Organisationsform ist ein Stuhl-
kreis optimal.

Korperexpeditionen

FuRRkreisel (Ubung 1): Mimmo ist ein
Zwergenkind. Er lebt mit seinen Eltern und
seiner Zwergenschwester Lina weit weg
in Zauberland. Morgens, wenn die Son-
ne durch die Ritzen seiner Zwergenhohle
scheint, wacht Mimmo auf. Bevor er aus
seinem Zwergenbett aufsteht, will er je-
doch seine Fiif3e fiir das Aufstehen vorbe-
reiten. Er setzt sich dazu ganz aufrecht auf
die Bettkante, legt die Hinde locker auf den
Oberschenkeln ab und spiirt in seine bei-
den Fiifde hinein. ... [¢] ... Dann tut er Fol-
gendes: Mimmo hebt einen Unterschenkel
an und beginnt den angehobenen Fufd lang-
sam 2-3 Atemziige lang in eine Richtung
zu kreisen [vgl. Abb. 1]. Dann wechselt
er die Richtung und kreist seinen Fuf? fiir
ein paar Atemziige in die andere Richtung.
Nun stellt er den Fufd wieder auf dem Bo-
den ab und versucht zu spiiren, ob er einen
Unterschied zum anderen Fufd bemerkt.
Anschliefsend hebt er den anderen Unter-
schenkel an und fiihrt auch mit dem ande-
ren Fuf die Kreisbewegungen durch. Ziel:
Die Ubung dient der Mobilisation der FuR-
gelenke. Wichtig: Trotz der Konzentration
auf die Fufdgelenke ist bei den Kindern auf
eine aufrechte Sitzhaltung zu achten.

~

Abb. 1: FuBkreisel



Augen-Beruhigung (Ubung 2): Jetzt ist
Mimmo fiir den neuen Tag bereit und
schon gespannt, was er heute alles er-
leben wird. Er steht auf und moéchte zu-
erst den Berg vor der Haustiire erklim-
men - in der Morgensonne hat man dort
den schonsten Ausblick auf ganz Zauber-
land. Am Gipfel angekommen, schaut er
auf Zauberland hinunter. Mimmo kann
von Weitem die bunten Wiesen, den tief-
grinen Zauberwald und die tiirkisblauen
Seen und Fliisse nur unscharf erkennen.
Um seine Augen an die Entfernung zu ge-
wohnen, konzentriert er sich auf beide
Augen. ... [=] ... Dann macht er Folgen-
des: Er reibt seine Handfldchen so lange
aneinander, bis sie ganz warm werden.
AnschliefRend bedeckt er die Augen mit
den Handen. Seine Augen bleiben dabei
zundchst gedffnet, denn er versucht, die
Hande so zu schliefRen, dass kein Licht
mehr eindringen kann [vgl. Abb. 2]. Nun
schliefst Mimmo seine Augen, schmiegt
seine Hande noch ein wenig mehr an die
Augen an und ldsst die Warme seiner

Abb. 2: Hande Uber die Augen
legen
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Hande auf sich einwirken. Nach einer
Weile senkt er die Hinde ab und o6ffnet
die Augen wieder. Ziel: Die Ubung dient
der Beruhigung der Augen und wirkt kon-
zentrationsfordernd. Wichtig: Die Augen
zundchst mit hohlen Hianden bedecken.
Sind noch Lichtschlitze zu sehen, kann
die Ubung wiederholt werden, bis die Au-
gen ganz abgedunkelt sind.

Nacken-Dehnung (Ubung 3): Nun kann
Mimmo die Aussicht in voller Pracht
geniefden. Er setzt sich auf einen Baum-
stumpf, um sich ein wenig auszuruhen.
Dann blickt er hinauf zum Himmel und
sieht ein Drachenkind bei seinen ersten
Flugversuchen wild hin- und herfliegen.
Mimmo mdchte den kleinen Drachen mit
seinem Blick verfolgen; jedoch spiirt er,
wie es bei den ruckartigen Bewegungen
in seinem Nacken zwickt und ziept. Da-
gegen muss er etwas unternehmen. Des-
wegen konzentriert er sich ganz fest auf
seinen Nacken. ... [*] ... Dann tut er Fol-
gendes: Er macht zunachst seinen Hals

~

Abb. 3:Sanfte Dehnung der
Nackenmuskulatur
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ganz lang und verschrankt beide Hande
am Hinterkopf. Die Ellbogen zeigen nach
auflen. Nun ldsst er den Kopf langsam
nach vorne sinken. Dadurch geht sein
Kinn in Richtung Brust, die Ellbogen
lasst er jetzt locker nach unten hangen
[vgl. Abb. 3] und er hilt die Position ca.
drei Atemziige lang. ... [*] ... Dann l6st er
zundchst die Hande. Schliefilich richtet
er den Kopf langsam wieder auf. Vollig
entspanntkann er jetzt die Flugversuche
der Drachenkinder verfolgen. Ziel: Deh-
nung der Nackenmuskulatur. Wichtig:
Wahrend der Ubung darauf achten, dass
der Oberkodrper aufrecht bleibt und die
Hande den Kopf nicht zu fest nach unten
ziehen.

Handmassage (Ubung 4): Anschlie-
end macht sich Mimmo zum Abstieg
bereit und lauft in Richtung des grofden
Sees. Dort angekommen, sieht er seine
kleine Zwergenschwester Lina froh-
lich mit den Elfen spielen. Sie versucht,
die zarten Elfen in der Luft zu greifen
- was leider immer misslingt, weil die
Elfen viel zu flink umherschwirren. Da-
mit auch Mimmo beim Elfenfangen sein
Glick versuchen und moglichst schnell
zuschnappen kann, muss er seine et-
was tapsigen Zwergenhdnde erst ein-
mal richtig aufwarmen und seine Finger
beweglich machen. Er konzentriert sich
ausschliefdlich auf seine Hande. ... [*] ...
Dann macht er Folgendes: Ganz sanft
presst er jeden Finger, vom Gelenk bis zu
den Fingerspitzen, kurz zusammen [vgl.
Abb. 4a]. Nun dreht er die Hand um und
massiert mit dem Daumen der anderen
Hand die gesamte Handinnenflache mit
kraftigen Kreisbewegungen [vgl. Abb.
4b]. Ziel: Lockerung und Entspannung
der Handmuskulatur, Anregung der
Durchblutung. Wichtig: Die Handmas-
sage anschliefiend mit der anderen Hand
wiederholen.

Abb. 4a: Sanftes Zusammen-
pressen jedes Fingers

Abb. 4b: Massage der Hand-
innenfldchen

Schulterziehen (Ubung 5): Mit dem
Elfenfangen vertreiben sich Zwerg Mim-
mo und seine Schwester Lina den ganzen
Nachmittag. Als die Sonne langsam un-
tergeht, ist es Zeit, wieder nachhause zu
gehen. Doch schon nach ein paar Schrit-
ten wird die kleine Lina miide. Deshalb
nimmt Mimmo seine kleine Zwergen-
schwester auf seine Schultern und tragt
sie den ganzen Weg nachhause. Erst als
er sie in ihr Zwergenbettchen legt, spiirt
er, wie verspannt seine Schultern vom
Tragen sind. Um etwas dagegen zu un-
ternehmen, konzentriert sich Mimmo auf
seine Schultern. ... [%] ... Dann tut er Fol-
gendes: Er lasst seine beiden Arme ganz
locker nach unten hdngen. Wéahrend er
einatmet, zieht er langsam beide Schul-
tern in Richtung seiner Ohren. Oben an-




gekommen, halt er den Atem fiir einen
Moment an und lasst dabei die Schultern
hochgezogen [vgl. Abb. 5]. Dann atmet er
schnell wieder aus und ldsst dabei die
Schultern locker fallen. Dies fiihrt er ein
paar Mal hintereinander aus. Ziel: Durch
die vorausgehende Anspannung wird
bei der Ubung ein besonders intensives
Entspannungsgefiithl in den Schultern
erzielt. Wichtig: Die Ausatmung kann
durch das Ausstofien eines Lauts (z.B.
ein lautes ,Ha’) verstarkt werden.

Riicken-Entspannung (Ubung 6): Nun
ist auch Mimmo miide geworden und
setzt sich erst einmal ganz entspannt
hin. Um seinen Riicken von dem ereignis-
reichen Tag etwas auszulockern, konzen-
triert er sich ausschliefilich auf den Rii-
cken. ... [*] ... Dann macht er Folgendes:
Er lasst zunichst die Arme und den Kopf
locker und entspannt nach unten hdngen
und setzt sich ganz vorne auf die Stuhl-

Abb. 5: Schultern langsam zu
den Ohren ziehen
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kante. Dann beugt Mimmo mit der Aus-
atmung seinen Oberkorper so weit nach
vorne, wie es ihm noch angenehm ist [vgl.
Abb. 6]. Nach ein paar Atemziigen stiitzt
er die Hinde auf seine Oberschenkel auf
und rollt seinen Riicken Wirbel fiir Wirbel
ganz langsam und bewusst von unten nach
oben auf, bis er wieder ganz aufrecht da-
sitzt. Dabei versucht er zu spiiren, welche
Bereiche seines Riickens etwas steifer
und welche leicht beweglich sind. Ziel:
Der gesamte Riicken wird entspannt
und die einzelnen Wirbelgelenke wer-
den mobilisiert. Wichtig: Beim Aufrollen
die Aufmerksamkeit auf jedes einzelne
Wirbelgelenk richten. Anschlieffend die
Ubung nochmals wiederholen.

Nachspiiren & Riickholung (Ubung 7):
Nun fiihlt sich sein Riicken ganz locker
und entspannt an. Mimmo legt seine
Handriicken auf die Oberschenkel. Dann
schliefdt er seine Augen und denkt daran,

~
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Abb. é: Beugen des Ober-
kdrpers nach vorne
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was sein Zwergenkorper heute alles ge-
leistet hat. ... [?] ... Er splirt nochmals in
seine Fiifde hinein und denkt daran, wie
er sie heute Morgen auf das Aufstehen
vorbereitet hat. ... [] ... Dann konzen-
triert sich Mimmo auf seine Augen und
erinnert sich dabei an die wunderscho-
ne Aussicht auf die bunten Wiesen, den
tiefgriinen Zauberwald und die tiirkis-
blauen Seen und Flisse. ... [?] ... Mimmo
erinnert sich auch an den kleinen Dra-
chen und seine noch etwas wackeligen
Flugversuche. Hierbei konzentriert er
sich ganz bewusst auf seinen Nacken und
splrt, wie dieser sich ganz warm und
entspannt anfiihlt. ... [*] ... Danach spiirt
er in seine Hande hinein und muss daran
denken, wie er heute mit seiner Schwes-
ter versucht hat, Elfen zu fangen. ... [*] ...
Schliefllich erinnert er sich daran, dass
er seine Schwester den halben Nach-
hauseweg getragen hat. Er konzentriert
sich auf seine Schultern und merkt, dass
diese nun ganz locker nach unten han-
gen. ... [?] ... Und auch in seinen Riicken
spiirt Mimmo hinein. Sein Riicken fiihlt
sich ganz warm und locker an. ... [?] ...
Nun bleibt er noch ein paar Atemziige
lang ruhig und entspannt sitzen. ... [*]
... Dann 6ffnet Mimmo langsam die Au-
gen, gahnt ein paar Mal kraftig und reckt
und streckt sich dabei ausgiebig. Danach
ist er wieder munter und kann den rest-
lichen Abend frisch und erholt geniefien.
Ziel: Durch die Ubung wird das Erspii-
ren der zuvor bewegten Kdrperteile vor
dem geistigen Auge nochmals gelibt und
auch die korperbasierte Entspannungs-
fahigkeit geférdert. Wichtig: Die Augen
werden geschlossen, um die Aufmerk-
samkeit ausschliefdlich auf den eigenen
Korper zu richten. Zwischen den Imagi-
nationen (siehe ... [?] ...“) Achtsamkeit-
spausen von 5 bis 10 Sekunden einpla-
nen. Die abschliefende Aktivierung der
Kinder ist unabdingbar, damit die Kin-

der wieder im Alltag ankommen. Gege-
benenfalls kann anschlieffend noch eine
kurze Reflexionsphase erfolgen, in wel-
cher die Kinder ihre Wahrnehmungen
und Empfindungen dufdern diirfen.

Fazit

Das ket-Forschungsteam (vgl. www.ent-
spannung-ket.de) hat fiir 10 verschiedene
Koérperteile ca. 80 Ubungen entwickelt
und in Pilotstudien deren Anwendbarkeit
und Wirksamkeit evaluiert. Aus diesem
Zuschnitt heraus resultieren verschie-
dene Prasentationsmoglichkeiten: (1)
Es konnen korperteilspezifische Pro-
gramme durchgefiihrt werden, z.B. ein
Augen- oder ein Fuf3programm {iber je-
weils ca. 10 bis 15 Minuten mit jeweils 5
bis 10 Ubungen, die funktional wirksam
sind. (2) Es konnen, wie in diesem Beitrag
vorgestellt und spielerischer ausgelegt,
zahlreiche Kombiprogramme zusammen-
gestellt werden, indem viele Geschichten
erfunden und aus den Korperteilpro-
grammen einzelne Ubungen den ,neu-
en’ Geschichten zugeordnet werden. (3)
Nicht zuletzt ist darauf hinzuweisen, dass
einzelne Ubungen je nach Erfordernissen
und Alltagssituationen zielfiihrend ein-
gesetzt werden kénnen, z.B. eine Ubung
aus dem Lendenwirbelsdulenprogramm
bei ldngerem Sitzen. Weitere praventiv
orientierte Achtsamkeitsiibungen fiir
den ganzen Korper finden sich bei Fessler
& Weiler (2012).
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