bntspannung

wird auch fur Kinder immer wichtiger!




Nicht nur fiir Erwachsene, sondern gerade
auch fir Kinder wird der Alltag zunehmend
komplexer, Anforderungen und Belastungen
immer groBer. In den letzten Jahren melde-
ten diverse Veroffentlichungen: Krankheiten
wie Burnout, Essstérungen oder Depressionen
seien auch bei Kindern ein Thema. Doch wel-
che Faktoren und Gegebenheiten beeinflussen
Kinder von heute so sehr, dass sich Stress und
Uberforderung bereits bei ihnen bemerkbar
machen?

Digitalisierung, Gesellschaft & Zeit-
geist Wenn wir uns das Kind-Sein heute im
Vergleich zum Beginn der Jahrtausendwende
vor Augen fiihren, stellen wir fest, dass sich
die Dinge v.a. im Bereich der Mediennutzung
grundlegend verandert haben. Schon bei Klein-
kindern ist der Umgang mit Handys, Tablets
und Laptops iblich, aber auch Politik und
Schulsystem fordern und fordern einen immer
friiheren Kontakt mit Medien und der digita-
len Welt. Hier drangt sich die Frage auf, was
Smartphones & Co. mit Kindern machen? Zum
einen haben sie das Gefiihl, standig erreichbar
zu sein und alles festhalten zu mussen (Bilder,
Posts); zum anderen ist noch nicht absehbar,
wie sich WLAN, Funk, Handynetze und Daten-
verbindungen auf unseren Kérper auswirken.
Fest steht, dass durch starken Medienkonsum
(Videos, E-Mails, Chatforen, Videospiele) eine
massive Reiziiberflutung geschieht, die Kinder
haufig nur zum Teil verarbeiten. Erwachsenen

ist manchmal gar nicht klar, mit welchen ver-
stérenden und bedrohlichen Dingen Kinder Tag
fiir Tag ungefiltert konfrontiert werden, schon
allein in Form von Nachrichten oder Werbung.

Auch das Thema Mobbing hat in den letzten
Jahrzehnten immens an Bedeutung gewonnen,
da Téter und Opfer immer jiinger werden. Was
Kinder in diesen Féllen {iber lange Zeitraume
erleiden miissen, weil sie vielleicht keine Mar-
kenkleidung besitzen, nicht das neueste Smart-
phone haben oder einfach ,anders” sind, kann
kaum jemand nachvollziehen, der nicht Ahn-
liches erlebt hat. Einen nicht unwesentlichen
Teil tragen auch hier die Medien (Fotos und
Videos der Mobbing-Situation) bei. Mobbing
kann Kinder in tiefe Angst und Verzweiflung
stiirzen, durch die digitale Komponente wurde
es auf eine neue grausame Ebene gehoben.

Auch die Tatsache, dass Kindern vielfach
nicht mehr zugestanden wird, Kind zu sein,
|6st Stress und Druck aus. An Schulen sind die
Anforderungen gewaltig gewachsen. Haus-
aufgaben, Lernen fiir zahlreiche Priifungen,
Nachhilfe bei nicht wunschgemaBen Noten,
Mitgliedschaft in AGs und Vereinen pflastern
die Woche eines Kindes so zu, dass es meist
keine Zeit mehr hat, sich zu erholen oder Kraft
zu tanken. Nicht zu unterschatzende Faktoren
sind die Erwartungshaltung der Eltern sowie
der Vergleich mit Freunden oder Mitschtilern,
wodurch Kinder sich selbst einem gewissen
Druck aussetzen.

Veranderungen geschehen schlei-
chend Erst sehr spat bemerken wir, dass
irgendetwas im Seelenleben eines Kindes nicht
stimmt. Selbst dann schieben wir Erwachsene
es gerne auf die Schule oder eine ,schwieri-
ge Phase”. Dabei diirfen wir nicht vergessen,
welcher MaBstab inzwischen von der Gesell-
schaft als ,normal” angesehen wird! Wenn

Mutter und Vater den ganzen Tag arbeiten, um
Haus und Kinder finanziell abzusichern, wie
soll dann auffallen, dass auch der Nachwuchs
mabBlos lberfordert ist?

Folgende Auffélligkeiten sollten Eltern zum
Nachdenken anregen, sie konnten ein Hinweis
darauf sein, dass ein Kind massiv gestresst ist:
e rasch unkonzentriert, erschopft und still
oder — im Gegenteil — nervos, unruhig
und zappelig

verandertes Schlafverhalten, haufige
Albtradume

auffalliger Abfall der schulischen Leistun-
gen, Vernachlassigung von Hobbys
zunehmende Flucht in virtuelle Welten
(Computer- und Handyspiele, Chatforen,
soziale Netzwerke)

Angste entstehen oder verstarken sich
(bewusst vom Kind angesprochen oder
durch das Verhalten gezeigt)
zunehmende Verhaltensanderung (ver-
schlossen, unnahbar, iiberzogen aggressiv)
Stérung des Essverhaltens (Heisshunger-
attacken, Essverweigerung bis hin zur
Bulimie)

verstarkte Klage Uber korperliche
Beschwerden (v.a. Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Schwindel, Magenschmerzen,
Verspannungen)

verandertes Aussehen (Zittern, Blasse,
starke Gewichtszu- oder -abnahme,

ungepflegtes Auftreten)

Da jedes Kind anders ist, kdnnen auch andere
Auffalligkeiten ein Hinweis auf Uberlastung
und Stress sein. Wer sein Kind gut kennt,
bemerkt intensive Veranderungen und sollte
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herausfinden, weshalb es zu diesem Zustand
gekommen ist. Neben gezielten Gesprachen
kénnte bewusstes Entspannen ein Aspekt sein,
damit die Folgen von innerem wie auch duBe-
rem Stress abgebaut werden.

Kinder brauchen meist nicht viel, um sich
zu entspannen, wenn man ihnen zeigt, was
Entspannung eigentlich ist und welch viel-
faltige Mdglichkeiten es gibt, Sorgen und
Angste einfach mal zu vergessen. Wenn Ent-
spannung auf spielerische Art und Weise als
etwas Nutzliches und Hilfreiches vermittelt
wird, wird es gerne angenommen und in den
Alltag eingebaut. Ich sage immer: Genauso
wie ich mir Stress anerziehe und fordern kann,
genauso kann ich auch entspannen lernen.
Daher erscheint es mir logisch: Je friiher Kin-
der Entspannung fiir sich entdecken und an-
wenden, desto besser sind sie auch fir die
Erwachsenenwelt geriistet.

Die Atmosphare muss stimmen
Auch fiir Kinder missen die Rahmenbedin-
gen passen. Dann fallt es ihnen viel leichter,
loszulassen und zur Ruhe zu kommen. Man-
che Kinder werden dazu eine sitzende Haltung
bevorzugen, andere eine liegende mit Decke.
Ruhige Musik und ein Ort, wo sich das Kind
richtig wohlfiihlt, sind entscheidende Fakto-
ren. Es kann gut sein, dass das Kind allein
sein will. Das ist auch okay. Je nach Typ gibt
es viele Moglichkeiten zu entspannen, u.a.
Fantasiereisen fiir visuelle Typen oder Ubungen
zur Muskelentspannung fiir Bewegungstypen.
Im Laufe der Zeit, wenn sie die Mdglichkeit
zum Ausprobieren und Spliren haben, stel-
len Kinder ihr personliches Repertoire an
Entspannungsmethoden zusammen. Gerade
durch regelmaBiges Uben werden deren posi-
tive Auswirkungen auf allen Ebenen auffallen.
Sie werden wieder konzentrierter, leistungsfa-
higer und innerlich ruhiger. Kérperlich kdnnen
sich Verspannungen und psychosomatische
Beschwerden leichter I6sen. Wichtig ist, dass
Kinder das Thema Entspannung als Hilfe zur
Selbsthilfe entdecken, um in schwierigen Pha-
sen oder stressigen Zeiten drauf zurlickgreifen
zu kdnnen.
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Entspannung kann vielfaltig sein
Erwachsene sind gefordert zu vermitteln, dass
nicht nur Leistung, Erfolg und Effizienz zahlen,
sondern, dass sich ein Kind auch mal Zeit fir
sich und zum Entspannen génnen darf.

So konnen Sie Kinder dabei unterstiitzen, dass

sie sich entspannter fiihlen:

e Das Kind ist in Ordnung, so wie es ist.
Ganz gleich, wie gut es in der Schule ist
oder wie es aussieht.

e Sprechen Sie bewusst tiber seine Sorgen
und Angste; finden Sie gemeinsam
Losungen und bieten Sie Hilfe an, wenn
gewdinscht.

e Geben Sie ihm die Mdéglichkeit, selbst zu
entdecken, was entspannt und gut tut
(vielleicht einfach nur gemeinsame Zeit).

Vorbildwirkung Zeigen und leben Sie vor, dass
das Leben aus mehr besteht als nur Arbeit und
Hetze. Sprechen Sie dariiber, wie Sie selbst mit
Stress und Sorgen umgehen. Was die Kleinen
bei uns Erwachsenen beobachten, werden sie
tibernehmen.

Kldnge und Schwingungen sind fiir viele, v.a.
fur unruhige oder konzentrationsschwache
Kinder sehr angenehm. Klangschalen kénnen
nicht nur das Korpergefiihl stérken, sondern
auch innere Spannung l6sen.

Selbstentdeckung fordern Vielleicht malt oder
zeichnet das Kind gerne, hat eine Vorliebe fiir
Singen oder Tanzen. In Kombination mit der
richtigen Musik kann es sich ideal wieder sel-
ber spiiren und Druck abbauen.

Einfache Entspannungsiibungen, die gut zu
merken und auch zwischendurch angewendet
werden konnen, z.B. Elemente aus der Pro-
gressiven Muskelentspannung, Meditationen
oder Fantasie-Ubungen.

Unterstiitzung aus der Naturheilkunde und
alternativ-medizinischen Verfahren — verschie-
dene Methoden der Energiearbeit (z.B. Cra-
niosakraltherapie, Reiki oder Heilstrémen), die
beim Energietanken oder Angstldsen helfen
konnen. Auch Bach-Bliiten oder pflanzliche
Praparate konnen begleitend gute Dienste
leisten.

BIO GEWURZE* (2.B. Kurkuma, Ingwer, Zimt)
MISCHUNGEN
BIO TEE*

SUPERFOODS

Erhaltlich auf Amazon, Ebay oder Azafran.de

Zum Entspannen gehért jedoch mehr als nur
die Augen zu schlieBen und ruhig zu sitzen.
Es fangt damit an, Kindern eine gewisse Acht-
samkeit in Bezug auf ihre Zeit zu vermitteln.
Wenn sie verstehen, die Tatigkeit, die sie ge-
rade ausfithren, ob Essen oder Lernen, be-
wusst zu tun, dann ,entschleunigen” sie fast
von selbst. Viel Stress entsteht dadurch, dass
bereits Kinder das Gefiihl haben, ihnen liefe
die Zeit davon. Daher versuchen sie — nach
unserem Vorbild — verschiedene Dinge gleich-
zeitig zu tun: Essen und dabei Hausaufgaben
machen, Lernen und nebenbei Videos laufen
lassen. Wiirden sie dies einzeln und bewusst
machen, wéren sie nicht nur konzentrierter,
sondern ihr Alltag ware auch weniger span-
nungsgeladen, da alles nach und nach erle-
digt wiirde.

Genauso wichtig ist es, dass Kinder lernen, sich
Pausen zu nehmen und diese zum Krafttanken
und Abschalten zu nutzen. Haufig werden Aus-
zeiten dafiir verwendet, sich wieder anderwei-
tig zu beschaftigen. Korper und Geist kénnen
so nie zur Ruhe kommen, irgendwann auch
nachts nicht mehr. Dann wird es wirklich zum
Problem. Daher ware es sinnvoll, den Kindern
vorzuleben, Pausen tatsachlich als Pausen zu
nutzen. Flr zwischendurch eignet sich eine
Vielzahl einfacher Ubungen aus verschiedenen
Entspannungsmethoden, z.B. dem Autogenen
Training.

Kindheit = ideale Lernphase wenn
Kinder beginnen, zur Schule zu gehen und
die Pflichten langsam mehr werden, ist es
vergleichsweise einfacher, ihnen beizubrin-
gen, wie sie mit Druck, Stress und Sorgen
umgehen. Im Jugendalter drohen Probleme
und Aufgabenberge schon Giber den Kopf zu
wachsen. Wenn sie nicht spatestens in diesem
Alter Mdglichkeiten finden, Stress zu mindern,
Druck abzubauen und zur Ruhe zu kommen,
wird es schwierig, dauerhaft korperlich und
seelisch gesund zu bleiben. Als Erwachsene
haben wir heute genau dieses Problem: Was
tun wir, um fit und leistungsfahig zu bleiben?
Wir trinken Kaffee oder Energydrinks, nehmen
Kopfschmerztabletten oder gehen ins Fitness-
studio, um uns abzureagieren. Auch hier ist
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es so, dass Kinder nur das (ibernehmen, was
sie kennen.

Fir ihre korperliche und seelische Entwicklung
ist es enorm wichtig, so lange wie moglich ver-
antwortungsvoll mit den eigenen Kraften um-
zugehen. Wird diese Grenze schon in jungen
Jahren Uberschritten, wundert es nicht, warum
immer mehr junge Menschen an Depressionen
leiden, zu Beruhigungsmitteln greifen oder sich
in digitale Scheinwelten fllichten.

Dies zu verhindern braucht nicht viel. Es ver-
langt in erster Linie Mut zur Veranderung von
uns Erwachsenen und die Bereitschaft, Kin-
dern zuzugestehen, dass manche Dinge nicht
sofort erledigt werden und sie Zeit fir sich
brauchen. Ob Kinder lernen zu meditieren,
bewusst die Natur entdecken oder sich durch
einfache Ubungen aus dem Alltag ausklinken,
spielt keine Rolle, solange sie es ungezwun-
gen tun und es ihnen hilft, bei sich zu bleiben
und besser mit der standigen Informationsflut
umzugehen. Wenn es gelingt, dass Kinder im
richtigen Moment auf ihre Entspannungsme-
thoden zuriickgreifen, wird die Wahrschein-
lichkeit fiir unkontrollierbare Angste, friihzei-
tigen Burnout und Depressionen betrachtlich
verringert. AuBerdem wird es ihnen spéter
im Leben leichter fallen, mit Stress umzuge-
hen und ihre taglichen Herausforderungen zu
meistern.

Eine einfache Entspannungsiibung
flir Kinder setze oder lege dich bequem hin,
mache es dir gemiitlich und schlieBe deine
Augen. Wenn du magst, kannst du dich auch
zudecken. Werde ganz ruhig und entspanne
dich. Du brauchst im Moment nichts zu tun
oder zu denken.

Sptire nur die Unterlage, auf der du sitzt oder
liegst. Ist sie weich oder hart? Ist sie schon
warm oder etwas kiihI?

Splirst du deine Zehen ganz am Ende deines
Korpers? Alle 107 Stelle dir vor, du kdnntest

jede deiner Zehen mit einer bestimmten Farbe
anmalen. Welche Farben waren das? In dei-
ner Vorstellung machst du nun genau das. Du
malst jede Zehe mit einer bestimmten Farbe
an. Jedes Mal, wenn du die Farbe wechselst,
wirst du noch ruhiger und kannst dich noch
besser ausruhen. Wenn du mit der letzten Zehe
fertig bist, konzentrierst du dich auf deine Fin-
ger. Splirst du sie alle gleich gut?

Wenn du magst, kannst du jetzt jeden Finger
mit deiner anderen Hand leicht massieren.
Nimm dazu Daumen und Zeigefinger der an-
deren Hand und streiche alle Finger von der
Handflache bis zur Fingerspitze aus. Wenn du
fertig bist, kommst du langsam wieder zuriick
ins Hier und Jetzt und 6ffnest deine Augen. &8

Philipp Feichtinger, BEd.

Lehrer (Mathematik &
Geschichte), Dipl. Naturheil-
therapeut mit Praxis in Oster-
reich, Heilpraktiker, Kristall-
klangschalen-Therapeut und
Hypnose-Practitioner

office@nhp-feichtinger.at

CD-Tipp

Philipp Feichtinger:
Kinderleicht entspannen.
Eine Schatzkiste voll mit
schénen Erinnerungen
fur DICH.

hsm healthstyle.media
GmbH

Seminar-Tipp
Lernen von Philipp Feichtinger
Start Ort

Achtsamkeits- und Entspannungstrainer/in
fiir Kinder
06.12.19 Ménchengladbach

Entspannungs- und Bewegungstrainer/in
fiir Kinder
11.01.20 Tiibingen

Entspannung und Stressbhewaltigung
fiir Kinder ab 4 Jahren
07.02.20 Kiel

Alle Termine und Informationen auf
www.paracelsus.de
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Mit Pflanzenextrakten:
Yamswurzel, Borretschsamenol,
Leinsamenextrakt

Regulation der Hormontatigkeit
(Vitamin B,)

Nervenstoffwechsel und Psyche
(Folséure, Niacin, Vitamin B, B,,)

Geistige Leistungsfahigkeit
(Pantothensaure)

Energiestoffwechsel
(Biotin, Niacin, Vitamin B1, Pantothensaure)

Verbesserung der Eisenaufnahme
(Vitamin C)

Auch in Apotheken unter der PZN 10712440 erhaltlich
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Mit L-Arginin und Macawurzelpulver
und Coenzym Q10

Erhaltung des Testosteronspiegels (zink)
und Hormonstoffwechsels
(Vitamin B, Pantothensé&ure)

Nervenstoffwechsel und Psyche
(Niacin, Vitamin B,, B, B;, Biotin)

Geistige Leistungsfahigkeit

(Pantothensaure, Zink)

Energiestoffwechsel (Biotin, Vitamin B , B,, B,)

Verringerung von Mudigkeit und
Ermidung (Niacin, Vitamin B,, B,)

Auch in Apotheken unter der PZN 10318714 erhaltlich
Fordern sie kostenlos
unseren Méanner - und Frauencheck an.
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