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Entspannung ist neben Ernihrung und Bewegung ein wich-
tiger Teil fiir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.
Nicht nur Erwachsene miissen sich Freirdume schaffen, um
sich von den Anstrengungen im Beruf oder dem Alltag zu er-
holen. Auch Kinder benétigen fiir eine gesunde Entwicklung
geniigend Freirdume und Ruhephasen. Frau Schmidt, aus
Ihrer Berufserfahrung, wo hakt es beim Thema Ruhephasen
im Alltag der Kinder am héufigsten?

Dass es sie fest im Alltag gibt! Viele Kinder die ich kennen-
lerne, haben einen ebenso vollen Kalender wie ihre Eltern. Das
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liegt oftmals einfach an der Familiensituation und auch die EI-
tern wiinschen sich mehr Ruhe im Alltag. Aber da ist die Ganz-
tagsschule, die Hausaufgaben werden dort trotzdem nicht
geschafft und missen am Abend nachgeholt werden, da ist
das Freizeitangebot, das man auch Ganztagskindern ermégli-
chen méchte (Sport, Instrumente, etc.), da sind Freundschaf-
ten, die aulerhalb der Schule gepflegt werden wollen und
nicht zuletzt auch Pflichten zu Hause. Und in dieser Auflistung
ist noch keine gezielte Forderung fur Kinder mit besonderem
Bedarf enthalten. Logopédie, Ergotherapie und Lerntherapie
finden da natirlich noch zusétzlich statt. Viele Familien finden
einfach keinen Anfang, sich mehr freie Zeit zu verschaffen,
weil alles gleich wichtig erscheint.

Was passiert, wenn bei Kindern der Kérper stindig unter
.Strom” steht, wenn sie also permanent zu groBem Stress
ausgesetzt sind?

Die Auswirkungen von andauerndem und zu groRem Stress
konnen sowohl psychischer als auch korperlicher Natur sein.
Einige Kinder haben beispielsweise Konzentrationsprobleme,
wirken angespannt oder antriebslos. Andere leiden unter
Schlafschwierigkeiten, Kopf/Bauchweh oder Appetitlosigkeit.



Inwieweit sind Ruhephasen, Pausen fiir Kinder im Alltag
planbar?

,Der Mensch ist ein Gewohnheitstier.” Wer hat das nicht
schon mal irgendwo gehédrt oder gelesen? Ruhephasen sind
planbar, man kann sie sich regelrecht angewshnen. Schéner
noch: Aus Gewohnheiten kdnnen Rituale werden. 30 Minu-
ten Spielzeit zwischen nach Hause kommen und Hausauf-
gaben, ein bis zwei unverplante Nachmittage pro Woche,
lernfrei ab 18 Uhr, und so weiter. Auch toll sind Pausen fiir
die ganze Familie, denn auch Eltern sehnen sich oft danach,
einen Gang zuriickzuschalten: verabredungsfreie Wochen-
enden fiir alle, gemeinsame (Hunde-)Spazierginge, jeden
Abend eine halbe Stunde Vorlesen auf dem Sofa, morgens
zehn Minuten Kuscheln im Bett, ... Seien Sie kreativ und fan-
gen Sie klein an!

In puncto Bedarf von Ruhephasen, wie ist in diesem Zusam-
menhang auch der Unterschied im Alter der Kinder zu sehen,
Kindergarten und Schule?

Kleinkinder bendtigen noch viel mehr Ruhephasen in Form
von Schlaf. Etwa die Halfte aller Dreijahrigen schlaft noch
tagstber. Bei Schulkindern kommt dies so gut wie gar nicht
mehr vor. Aber hier gibt es zum Teil groRe individuelle und
auch kulturelle Unterschiede. Grundsétzlich kann man aber
sagen, je dlter ein Kind wird, desto mehr verandert sich das
Ruhebediirfnis: Das Kind braucht weniger Schlaf, oft aber
nicht weniger Entspannung. Da Entspannung aber nicht
immer gleichzusetzen ist mit ,Nichtstun”, ist sie oft schwe-
rer zu erkennen. Spielen, rausgehen oder Freunde treffen
kann genauso entspannend sein wie lesen oder Horbuch
horen. Was wir uns als Erwachsene immer wieder ins Ge-
dachtnis rufen sollten, ist, wie viel Kinder téglich lernen!

Sowohl im Kindergarten als auch in der Schule ist ein Kind
permanent Neuem ausgesetzt, soll dieses lernen, jenes ab-
rufen und dabei noch hunderte von sozialen Situationen
meistern. Das ist sehr, sehr anstrengend und auch das Ge-
hirn braucht Zeit und Ruhe um all diese Erfahrungen ver-
ninftig abzuspeichern.

Kinder entwickeln Gewohnheiten und Vorlieben, die sie im
Erwachsenenalter beibehalten. Inwieweit kénnen lhrer Er-
fahrung nach Entspannungsgewohnheiten von klein auf die
Weichen fiirs Leben stellen und inwieweit sollten Eltern und
Erzieher mit gutem Beispiel vorangehe?

An dieser Stelle ist die Vorbildfunktion ganz klar zu erkennen.
Die Eltern, aber auch andere erwachsene Bezugspersonen
(Lehrer, GroReltern, Freunde) kénnen Kindern ganz nebenbei
verschiedenste Entspannungsmethoden vorleben. Das muss
nicht gleich ein allabendliches Meditationsritual sein. Aber
wenn es wiederkehrende Situationen gibt, in denen das Kind
erkennt, dass der Erwachsene hinterher entspannter ist als

vorher, ist das viel wert. Und wenn die Erwachsenen das auch




noch verbal kommunizieren, beispielsweise indem sie sagen finden, kann es helfen, die Ruhephasen direkt nach dem Sport
,Das war heute ein anstrengender Tag, ich gehe jetzt zur Ent-  einzulegen. Kérperliche Miidigkeit hilft oft auch dem Kopf
spannung eine halbe Stunde in den Garten. Kommst Du mit?”,  runterzukommen.

dann lernt das Kind nicht nur die Entspannungsmethode selbst

kennen, sondern auch, dass man sie bewusst einsetzen kann, Frau Schmidt, herzlichen Dank fiir das Interview.

dass Entspannung kein Zufall ist.

Wichtig finde ich ebenfalls, den Entspannungs- und Ruhe- Das Interview fiihrte Claudia Kroll-Kubin
bedarf des Kindes ernst zu nehmen. Wenn es lieber allein im
Zimmer Horbuch horen méchte, anstatt sich zum trubeligen
Besuch dazuzugesellen, ist es schén, wenn es diesem Bediirf-

nis nachgehen kann. Klar, das geht nicht immer, aber oftmals et : ‘.,

eben schon. So lernt das Kind, die eigenen Bediirfnisse zu er-
kennen und sie nicht zu ibergehen. : ‘nformaﬁon_en iber
Welche Tipps geben Sie Eltern konkret an die Hand, damit . pPiT Mal\'\lrv e Lern
ihr Kind erfolgreich zur Ruhe findet? praxis fur \ntgqfat‘
Ritualisieren! Rituale sind fiir alle angenehm, denn jeder weil B therapié, g\bt € d .
was kommt. Das spart eine Menge Energie, die dann fir wWW°P.‘ -mainz. ==
anderes eingesetzt werden kann. Je nach Alter des Kindes

kann man es ganz aktiv mit einbeziehen. Sagen Sie ihm, dass T, .

Sie gerne jeden Tag etwas gemeinsam tun wollen, dass allen IEEPRRLERS

Spal macht und alle entspannt. Die Kinder haben oft ganz
tolle Ideen! Natiirlich durfen Sie auch selbst Vorschlége ein-
reichen. lhr Vetorecht sollten Sie vor allem dann nutzen, wenn
bei der Entspannung digitale Medien genutzt werden sollen.
Das ist zwar kérperlich oft vermeintlich sehr entspannend,
das Gehirn muss aber Hochstleistung erbringen, um die Flut
von Bildern und Gerduschen zu verarbeiten. Besser finden Sie
etwas, das ohne Gerate auskommt. Und dann: Probieren Sie
es einfach aus. Sagen Sie etwa: ,Das machen wir jetzt ein-
fach eine Woche lang und schauen, wie es uns gefillt.” Und
dann machen Sie das auch. Wenn Kinder sehr schwer zur Ruhe
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