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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. 13
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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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Karlsruher EntspannungsTraining [ket]
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Beitrdge zur frihen Kindheit

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.

Prof. Dr. Norbert Fessler & Prof. Dr. Michaela Knoll
Bisher erschienen

Ein Ubersicht zu allen in dieser Beitragsreihe veréffentlichten Schriften finden Sie unter
www.entspannung-ket.de
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Progressive Relaxation — Powerworkout fur Kids

Muskulare Verspannungen sind bereits in der Vorschule
anzutreffen. Vielfaltige Stressoren konnen zu verschiedens-
ten Stressreizen und Stressverdichtungen fihren, die sich

auf den Korper auswirken und Korperpartien verharten. Die
Progressive Relaxation setzt deshalb an wichtigen Korper-
muskeln an und versucht, deren Tonus durch Anspannung

und Entspannung zu regulieren.

Einfithrung

Bei Kindern werden nicht nur vermehrt
motorische Defizite diagnostiziert, eben-
so werden Defizite bei der Kérperwahr-
nehmung konstatiert. Dies ist beileibe
nicht nur auf den vor allem in urbanen
Umgebungen grassierenden Bewegungs-
mangel und damit einhergehender Be-
wegungsmonotonie zuriickzufiihren, die
Kinder mit zunehmendem Alter zu
,Couch-Potatoes” werden lasst, sondern
auch auf vielfaltige Stressoren wie Larm,
schlechte Wohnverhiltnisse, negative
Phantasien oder Angste. Mangelnde Sti-
muli kérpernaher Sinne und deren Kor-
perfolgen sind bei gleichzeitiger Reiz=
iberflutung korperferner Sinne oft auch
Ausloéser fir Verhaltensauffalligkeiten,
wie z.B. innere Unruhe oder abweichen-
des Verhalten.

Sind Korper und Geist kommunikations-
gestort, findet eine Entfremdung zum ei-
genen Korper statt, die zu enormen Ein-
schrankungen sinnlicher Erfahrungen
fiihrt, die Sensibilitat fir Kérpersignale
schleichend reduziert und Koérpersigna-
le nicht mehr wahrnehmen lasst. Dauer-
spannungen in einzelnen Muskelpartien,
die sich zu chronischen Verspannungs-

zonen ausweiten, Muskelverkiirzungen
bei gleichzeitigen Muskelabschwéchun-
gen (sog. muskuldre Dysbalancen) sind
einige der gravierenden Folgen, die wie-
derum zu Haltungsschwiachen fiithren
und Haltungsschdden nach sich ziehen
koénnen.

Um dem entgegen zu wirken, eignet sich
vor allem die von Edmund Jacobson 1934
in seinem Werk ,You Must Relax” erst-
mals im Detail beschriebene und von
ihm entwickelte ,Progressive Relaxati-
on“, auch ,Progressive Muskelentspan-
nung“ (PMR) genannt. Da emotionale
Spannungszustidnde mit erhohtem Mus-

Ziele

= Reduzierung von Fehlspannungen

= Harmonisierung und Optimierung
vegetativer Funktionsweisen

= UnterstUtzung bei emotionaler
Belastung

= Verbesserung der Lernleistungen
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keltonus einhergehen, zielt diese Metho-
de darauf ab, einzelne Muskelgruppen
zeitlich begrenzt zuerst anzuspannen,
dann zu entspannen. Dies bewirkt eine
Reduktion des Muskeltonus. Wiederhol-
tes Training fiihrt dazu, Verspannungen
zu lokalisieren und losen zu kénnen; an-
dauerndes Training bewirkt dann eine
nachhaltig entspanntere Muskulatur,
die psychische Spannungen und entspre-
chend auch Stress reduzieren kann.

Da PMR fir Kinder einfach zu erlernen
und schnell wirksam ist, findet sich die-
se Technik auch in den Erziehungs- und
Bildungsplanen der Bundeslander unter
dem Aspekt ,sensorische Entspannung’
sowie ,Entwicklung der Fahigkeit zur
ausgleichenden Regulierung koérperli-
cher Anspannung’ wieder.

Didaktisch-methodische Aspekte
des Programms zur 'Progressiven
Relaxation'

Das PMR-Programm wurde u.a. mit
psychophysiologischen Tests auf seine
Wirksamkeit evaluiert. Die Zielsetzun-
gen des Programms sind im Uberblick
dargestellt. Vorgestellt wird zunéchst
eine bebilderte PMR-Ubungseinheit,
dann beispielhaft eine Fortsetzungs-
geschichte mit denselben Ubungen in
derselben  Ubungsreihenfolge. Dies
gibt dem Entspannungstraining einen
ritualisierenden Charakter und fiihrt
bei wiederholtem Training zu einem
schnellen Einfinden in das Programm.
Der Fokus wird auf Arme, Schultern,
Gesicht und Beine gelegt, weil diese in
der Praxis erprobte und leicht zu erspii-
rende Muskelgruppen sind. Die Erzdhl-
perspektive ist in Ich-Form gehalten,
sodass sich die Kinder mit der Phanta-
siefigur, hier einem kleinen Drachen,
identifizieren konnen. Wenn folgend
die einzelnen Muskeln und Muskelgrup-

Regeln

1. Ruhig sein!
2. Geduldig bleiben!

3. Nur die Muskeln benutzen,
die wirklich bendtigt werden!

4. Immer wieder Uben!

5. Ratschldge befolgen!

pen angespannt werden, dann sollte
die Anspannung 3-7 Sekunden gehal-
ten werden. Fir Kinder eignet sich an
dieser Stelle, einen Countdown wie die
,3-2-1-Zahlung’ einzufiihren, um ihnen
die Anspannungsdauer zu verdeutlichen.
Das schlagartige Losen der angespann-
ten Muskulatur mit einhergehender
muskuldrer Entspannungsphase sollte
immer ldnger als die Anspannungspha-
se dauern: Bei 3 Sekunden Anspannung
sind beispielsweise 10 Sekunden Ent-
spannung optimal. Die Kinder sollten
dann konzentriert in die jeweils ent-
spannten Muskeln hineinspiiren. Bei der
Durchfithrung der Ubungen sind die Au-
gen zundchst offen zu halten, um die Er-
zieherin oder den Erzieher beobachten
und deren Bewegungen nachahmen zu
konnen. Zwischen den Geschichten soll-
te eine kurze Achtsamkeitspause bzw.
Nachspiirzeit von 5-10 Sekunden er-
folgen. Mit zunehmender Ubungsdauer
konnen die Augen geschlossen werden,
um Aufdenreize auszublenden und sich
auf die inneren Vorgdnge einzulassen.
Dies gilt vor allen Dingen fiir die Ent-
spannungsphasen.



,Fu‘lernt Feuerspucken

Einstieg: Vor langer, langer Zeit lebte
einmal ein kleiner Drache namens Fu. Er
war noch ganz jung, aber er hatte schon
den Mut eines grofen und erwachsenen
Drachens. Eines Tages fragte Fu in der
Drachenschule seinen Lehrmeister, ob
er ihm beibringen koénne, einen riesigen
Feuerball auszuspucken. Der Lehrmeis-
ter lachelte und entgegnete ihm, dass
dies fiir einen sehr jungen Drachen gar
nicht so einfach sei, denn man brauche
dafiir viel Kraft. Auflerdem miisse er
sich beim Uben immer an fiinf goldene
Regeln halten [vgl. Infotafel, S. 5]. Diese
liest ihm der Lehrmeister vor. Der Kklei-
ne Drache sah zu ihm hoch und nickte
mutig. Wollt ihr [Kinder] wissen, ob der
Drache das Feuerspucken erlernt hat?
Stellt euch vor, dass ihr der kleine Dra-
che Fu seid und auch ihr mit dem Trai-
ning beginnt.

~

Abb. 1: Die Fauste ballen und
beide Arme anspannen
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Ubung 1: Heute méchte ich lernen, wie
man einen riesigen Feuerball ausspucken
kann. Dafiir treffe ich mich mit dem alten
Drachenlehrmeister nicht in der Drachen-
schule, sondern vor einem riesigen Vulkan.
Meine Aufgabe besteht darin, wie ein Vul-
kan einen riesigen Feuerball auszuspeien.
Doch bevor das Training startet, erinnert
er mich wieder an seine fiinf goldenen Re-
geln! Dann sagt er zu mir: ,Stell dir vor,
dass du ein Vulkan bist. Ein Vulkan kann
ruhig, aber auch aktiv sein. Sammle deine
Krafte nun in deinen Handen, damit du
spater viel Energie hast.“ Ich setze mich
bequem hin und halte meine beiden Flii-
gel-Arme ruhig neben meinem Korper. Ich
balle diese zu Fausten, spanne sie an [vgl.
Abb. 1] und zdhle 3-2-1. Nun entspanne ich
die Fauste wieder. Ich lasse sie ganz locker
herunterhdngen und atme mit geschlosse-
nen Augen gaaanz tief ein und wieder aus
und spiire, wie sich meine Fligel-Arme
ganz anders anfiihlen.

Abb. 2: Die Schulter nach oben
ziehen
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Ubung 2: Ich fithle mich nun wie ein Vul-
kan - kréftig, aber ruhig. Danach erklart
mir der Lehrmeister, dass ich fiir einen
grofien Feuerball meine Schultern nach
oben ziehen miisse. Ich konzentriere mich
deshalb auf meine Schultern und ziehe sie
fir eine kurze Zeit bis nach gaaanz oben zu
den Ohren hoch [vgl. Abb. 2, S. 6] und zah-
le 3-2-1. Danach lasse ich beide Schultern
wieder locker herunterhdngen und atme
mit geschlossenen Augen gaaanz tief ein
und wieder aus. Ich spiire jetzt, wie sich
meine Schultern ganz anders anfiihlen.

Ubung 3: Zu meinem Entsetzen muss
ich plotzlich husten und spucke ein we-
nig Feuer aus meinem Drachenmund. Ich
presse meine Augen kurz zusammen [vgl.
Abb. 3], um keine Flammen und keinen
Rauch in meine Augen zu bekommen und
zahle 3-2-1. Nach kurzer Zeit entspanne
ich meine Augen wieder. Ich spiire, wie
sich meine Augen ganz anders anfiihlen.

Ubung 4: Ein bisschen Rauch liegt jedoch
immer noch in der Luft, sodass ich noch
einmal kurz meine Lippen zusammen-
presse, damit auch kein Rauch in meinen
Mund kommt [vgl. Abb. 4] und z&hle 3-2-1.
Dann entspanne ich meine Lippen wieder.
Ich entschuldige mich bei meinem Lehr-
meister und spiire, wie sich meine Lippen
danach ganz anders anfiihlen.

Ubung 5: Der Drachenlehrmeister sieht
mich schmunzelnd an und sagt: ,Das ist
mir auch schon hundertmal passiert. Das
macht nichts! Sei weiterhin konzentriert
und ruhig! Setze auch deine Beine fiir
das Feuerspucken ein, dann hast du mehr
Kraft und kannst einen grofieren Feuer-
ball spucken!“ Daher mache ich meine bei-
den Beine fit. Ich spanne beide Beine kurz
an und zahle 3-2-1 [vgl. Abb. 5]. Jetzt muss
ich diese erst einmal wieder entspannen.
Dafiir lasse ich beide Beine ganz locker

Abb. 3: Die Augen zusam-
menkneifen

J

Abb. 4: Die Lippen aufeinan-
derpressen

Abb. 5: Beide Beine anspannen



herunterhdngen. Ich atme mit geschlosse-
nen Augen gaaanz tief ein und wieder aus.
Danach spiire ich, wie sich meine Beine
ganz anders anfiihlen. Jetzt bin ich bereit.
Ich nehme all meinen Mut zusammen, hole
tief Luft, springe nach oben und spucke ei-
nen riesigen Feuerball aus meinem Mund.
Meine Giite, war das ein tolles Erlebnis. Ich
habe es geschafft. Es war nicht einfach,
aber die fiinf goldenen Regeln des Lehr-
meisters halfen mir dabei.

Nachspiiren: Der Drachenlehrmeister
kommt auf mich zu und gratuliert mir zu
meinem tollen Feuerball: ,Das hast du sehr
gut gemacht. Ich bin stolz auf dich! Trai-
niere das Feuerspucken noch ein paar Mal

Abb. 6: Alle Muskeln von gerade
eben anspannen
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und du kannst es das nachste Mal in der
Drachenschule den anderen Drachenkin-
dern vormachen! Achte nur auf die golde-
nen Regeln!“ Dann verabschiedet er sich
von mir. Ich bin tibergliicklich. Um wieder
Kraft zu schopfen, muss ich meine ganzen
Muskeln lockern, indem ich zunéchst alle
Muskeln von gerade eben nochmals an-
spanne [vgl. Abb. 6]. Diese Spannung halte
ich 3-2-1. Dann entspanne ich wieder alle
Muskeln und spiire, wie sich mein ganzer
Korper danach ganz anders anfiihlt.

Fortsetzungsgeschichte: Fu'’s
,Feuershow"

Einstieg: Heute mochte ich auch mei-
nen Drachenkameraden zeigen, dass ich
schon kraftig genug bin, einen riesigen
Feuerball auszuspucken. Ich habe viel
fir diesen Moment trainiert. Alle sind
gespannt - natiirlich auch der alte Dra-
chenlehrmeister. Um eine richtige ,Show"
hinzulegen, will ich zundchst den Dra-
chenberg hinunterfliegen und dabei um
die Bdume herum sausen wie bei Slalom-
stangen, dann will ich direkt vor meinen
Kameraden landen und anschlief3end ei-
nen riesigen Feuerball ausspeien. Doch
bevor ich anfange, erinnere ich mich wie-
der an die fiinf goldenen Regeln meines
Lehrmeisters.

Ubung 1: Zuerst muss ich meine beiden
Fliigel-Arme fiir den Flug vorbereiten.
Ich setze mich auf dem Berg auf einen
kleinen Felsen bequem hin und halte
meine beiden Fliigel-Arme ruhig neben
meinem Korper. Ich balle diese zu Faus-
ten, spanne sie an und zihle 3-2-1. Im
Anschluss entspanne ich diese wieder.
Ich lasse sie ganz locker herunterhdngen
und atme mit geschlossenen Augen gaa-
anz tief ein und wieder aus und spiire,
wie sich meine beiden Fliigel-Arme ganz
anders anfiihlen.
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Ubung 2: Nun geht es los. Ich laufe bis
zum Felsvorsprung und sause im Sturz-
flug hinunter. Was fiir ein tolles Gefiihl!
Ich ziehe wieder meine Schultern fiir
kurze Zeit bis nach gaaanz oben zu den
Ohren hoch, um noch mehr Geschwindig-
keit aufzunehmen und zdhle 3-2-1. Zum
Abbremsen entspanne ich meine Schul-
tern wieder. Dafiir lasse ich beide Schul-
tern locker herunterhdngen. Ich atme
mit geschlossenen Augen gaaanz tief ein
und wieder aus und spiire, wie sich meine
Schultern ganz anders anfiihlen.

Ubung 3: Jetzt steuere ich auf die Bau-
me zu. Um diese zu umfliegen, muss ich
aus den Kurven heraus wieder meine Ge-
schwindigkeit erhéhen. Wieder blast mir
dabei der Fahrtwind so stark ins Gesicht,
dass ich meine Augen kurz zusammen-
presse. Ich zdhle 3-2-1. Dann entspanne
ich diese wieder und spiire, wie sich mei-
ne Augen danach ganz anders anfiihlen.

Ubung 4: Ein paar Meter vor mir fliegt
ein riesiger Schwarm kleiner Miicken.
Da muss ich durch. Ich denke an meinen
Lehrmeister und bleibe ganz ruhig. Ich
presse meine Lippen fiir einen Moment
zusammen, damit ich keine Fliegen in den
Mund bekomme und zédhle 3-2-1. Danach
entspanne ich meine Lippen wieder und
spiire, wie sie sich danach ganz anders
anfiihlen.

I"Jbung 5: Jawohl, ich habe es geschafft,
die Baume zu umfliegen! Nun muss ich
nur noch vor meinen Drachenfreunden
landen und einen riesigen Feuerball aus
meinem Mund speien. Fiir die Landung
und das Feuerspucken mache ich wieder
meine beiden Beine fit. Ich spanne beide
Beine kurz an, halte die Spannung und
zdhle 3-2-1. Jetzt muss ich beide Beine erst
einmal wieder entspannen. Dafiir lasse ich
diese locker herunterhdngen. Ich atme mit

geschlossenen Augen gaaanz tief ein und
wieder aus. Danach spiire ich, wie sich
meine Beine ganz anders anfiihlen.

Nachspiiren: Nachdem ich mit einem
kraftigen Fliigelschlag gelandet bin und
Feuer ausspeien konnte, kommen alle
auf mich zu und gratulieren mir zu mei-
ner tollen Leistung. Ich bin tbergliick-
lich. Um wieder Kraft zu schopfen, span-
ne ich nochmals alle Muskeln von gerade
eben an. Diese Spannung halte ich 3-2-1.
Dann entspanne ich wieder alle Muskeln
und spiire, wie sich mein ganzer Kérper
danach ganz anders anfiihlt und ich fiir
neue Taten bereit bin.

Fazit

Die hier vorgestellten PMR-Geschichten
sind ein Auszug aus einem mehrteiligen
PMR-Programm (vgl. Fessler & Miiller,
2012). Erfahrungen zeigen, dass auch die
Kinder bei der Gestaltung der Geschichten
mitwirkenkoénnen. Die Drachengeschich-
ten, ggf. auch andere Tiergeschichten,
konnen ,unendlich’ fortgefiihrt werden.
Dadurch werden die Kinder aktiv einbe-
zogen und konnen sich noch besser in die
Ubungen einfiihlen.
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