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Vorwort

In meiner mehrjährigen Praxis habe ich immer wieder die Erfahrung 

gemacht, dass sich Kinder nicht mehr richtig entspannen können. Es 

wird kein Ausgleich mehr gefunden zu den täglich wachsenden  Leis-

tungsanforderungen in Schule und Gesellschaft. Der Tagesablauf vieler 

Kinder ist oft völlig durchgeplant: Die Kinder hetzen von der Schule 

nach Hause, von den Schularbeiten zum Klavierunterricht oder zur 

Nachhilfe. Es bleibt ihnen kaum Zeit zum Spielen oder Entspannen. Und 

so verlernen viele Kinder diese wichtige mentale Fähigkeit des Entspan-

nens, die zugleich auch Voraussetzung für die Konzentration ist. Viele 

Kinder reagieren auf den mangelnden Ausgleich deshalb mit Konzentra-

tionsstörungen oder  Unruhe. Auch die Eltern fühlen sich oft überlastet. 

Ob es die Doppelbelastung der Frau oder die Überstunden des Vaters 

sind – alles Dinge, die sich als zusätzliche Belastung auf die gesamte 

Familie auswirken –, Nervosität und Hektik machen sich breit und akku-

mulieren sich, da der Ausgleich fehlt.

Für jeden Menschen ist es wichtig zu entspannen, um das natürliche 

Gleichgewicht von Spannung und Entspannung zu halten. Nimmt die 

Spannung überhand, fühlen wir uns unwohl, können uns nicht kon-

zentrieren und leiden unter dauernden Druck- und  Unruhegefühlen.

Hier können die vorgestellten Entspannungsübungen Hilfe bieten.

Dieses Buch ist ein Angebot an Eltern, die gemeinsam mit ihren Kindern 

entspannen möchten. Sie werden hier viele verschiedene und abwechs-

lungsreiche Vorschläge zu Entspannung und Konzentration finden, die 

alle in interessante Geschichten und spannende Spiele verpackt sind. So 

wird das Erlernen von Entspannung und Konzentration dem Kind sicher-

lich Spaß machen. Auch für Abwechslung ist gesorgt: Dieser Band stellt 
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zusätzlich Konzentrations-, Sinnes- und Vertiefungsspiele für die ganze 

Familie vor. Das gemeinsame Üben, das Vorlesen der Entspannungs-

geschichten oder das Mithören der  CD bereichert auch die Eltern-Kind-

Beziehung.

Dieses Buch hat folgende Ziele:

� die Konzentrations- und Lernfähigkeit des Kindes zu steigern

� seine  Kreativität und Fantasie und

� die innere Ruhe und Ausgeglichenheit zu fördern

� das Selbstwertgefühl zu stärken

� beim Abbau von  Unruhe und Ängsten zu helfen

�  bei starkem  Bewegungsdrang (z. B. bei  Hyperaktivität) ausgleichend 

zu wirken

� die  Selbstheilungskräfte (z. B. Vorbeugung bei Krankheit) zu stärken

� Schlafstörungen zu beseitigen

�  die gesamte Persönlichkeitsentfaltung des Kindes gezielt zu unter -

stützen

Manchmal kann man die äußeren Umstände, wie zum Beispiel die Schul-

 situation, nicht verändern. Man kann jedoch sehr wohl die Reaktion auf 

eine Situation im Griff haben oder die Art und Weise, wie man mit 

einem Problem umgeht. Dieses Übungsprogramm zur Entspannung und 

Konzentration (Memo-Training) will Ihrem Kind dabei helfen, selbst 

aktiv zu werden und einen Standpunkt zu finden.

Mit dem Erzählen einer Entspannungsgeschichte werden Fantasie,  Krea-

tivität und die inneren Kräfte des Kindes angeregt. Gerade Kinder be -

kommen noch sehr schnell Zugang zu diesen mentalen Fähigkeiten.
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Spannende Sinnesspiele lassen das Kind die Wichtigkeit der  Sinneswahr-

nehmung erleben.

Wir nehmen über das Sehen, Hören, Riechen, Schmecken und Fühlen 

Informationen auf, die in unserem  Gehirn verarbeitet werden. Eine um -

fangreiche Wahrnehmung über die Sinne garantiert einen deutlichen 

Lernerfolg und eine Steigerung der Lebensqualität.

Memo-Training können alle Kinder lernen! Es macht Spaß und fördert 

die Persönlichkeitsentwicklung.

Bevor Sie mit dem Lesen beginnen, in aller Kürze noch etwas zum Auf-

bau: Mit diesem Buch können Sie ganz praktisch umgehen und üben. 

Sein Schwerpunkt liegt auf den Übungen und Ent-

spannungsgeschichten, auf unnötigen Informations-

ballast wurde bewusst verzichtet.

Zu Anfang erkläre ich einige Grundgedanken zur Entspannung, Ziele 

und z. B. was die Entspannung im Körper bewirkt. Auch auf die verän-

derten gesellschaftlichen Bedingungen, die häufig zur Überlastung von 

Eltern und Kind führen, wird kurz eingegangen.

Im Hauptteil geht es dann um die Praxis:  Grundübungen zum Auto-

genen Training, verpackt in spannende Entspannungsgeschichten, sowie 

Wahrnehmungs-, Sinnes- und  Konzentrationsspiele bieten ein abwechs-

lungsreiches Programm, sodass Ihrem Kind das Sich-Entspannen oder 

das Sich-Konzentrieren garantiert Spaß machen werden!

Zum Aufbau  

dieses Buches.

Zum Aufbau  

dieses Buches.
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Grundgedanken 

zum  Entspannungstraining 

für Kinder

Entspannung gehört genauso wie Anspannung zu unserem Leben; beide 

bedingen sich und befinden sich im Idealfall in einem harmonischen 

Wechsel. Reiz-,  Informationsflut und andere Einflüsse haben dazu ge -

führt, dass immer mehr Menschen verlernen, sich zu entspannen. Sie 

hetzen von Termin zu Termin und finden keine Zeit für ein wenig Ruhe. 

Viele wissen gar nicht mehr, wie sie sich in all der Hektik eine ruhige 

Minute, eine Insel der Ruhe, schaffen können.

Der Körper reagiert dann irgendwann mit ersten ernsteren Anzeichen, 

bis dieses schädliche  Stressverhalten die Gesundheit in Mitleidenschaft 

zieht und wir krank werden. Dieses schädliche Stressverhalten, das 

hauptsächlich auf der mangelnden Fähigkeit zur Entspannung basiert, 

betrifft nicht nur Erwachsene, sondern verstärkt auch 

Kinder. Ich erlebe in meiner Praxis bei der Arbeit mit 

den Kindern fast täglich, wie sie unter Konzentra tions -

störungen und innerer  Unruhe leiden. An dieser Stelle setzt das Entspan-

nungs- und  Konzentrationstraining als Hilfestellung ein; denn dieses 

schädliche Stressverhalten ist erlernt und kann deshalb auch wieder ver-

lernt werden: Das ist der Ansatzpunkt des Memo-Trainings. Ruhe und 

Konzentration lassen sich nicht durch Ablenkung von der  Unruhe oder 

von Konzentrationsproblemen (z. B. durch  Fernsehen,  Computerspiele 

etc.) erreichen, sondern durch ein Sich-Be  wusstwerden der inneren 

Kraft.

 Inseln der Ruhe 

schaffen. 

 Inseln der Ruhe 

schaffen. 
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Im Grunde genommen macht es dieses Buch dem Kind ganz einfach. 

Denn jede Entspannungsübung oder -geschichte ist wie eine kleine Oase 

der Ruhe, wo das Kind seine Spannungen abbauen 

und somit ausgeglichener werden kann. Es lernt hier 

spielerisch, die Übungssituation in den  Alltag zu über-

tragen und sich aktiv in einen Zustand der Entspan-

nung oder der Konzentration zu versetzen.

 Stress und Hektik versetzen den Körper in Alarmbereitschaft. In diesem 

Zustand laufen die  Körperreaktionen auf Hochtouren. Das Herz schlägt 

schneller, die  Atmung und die Hormonausschüttung sind aktiviert. Auch 

Kinder erleben diesen Zustand: Z. B. vor der Klassen-

arbeit haben viele Angst zu versagen. Eine gewisse Por-

 tion Stress kann zur Steigerung der  Leistung manch-

mal durchaus hilfreich sein, aber ein Zu viel wirkt lähmend.  Stress wird 

persönlich ganz unterschiedlich erlebt, denn Stress entsteht im Kopf und 

hat viel mit den eigenen Erfahrungen zu tun. Diese Erfahrungen spie-

geln sich als erlernte Verhaltensmuster wider. Vielleicht wundern Sie 

sich manchmal auch darüber, dass andere Menschen mit Stress gelas-

sener umgehen können. Diese Menschen haben einfach eine  positive Ein -

stellung zu den Dingen. Sie sind gelassener, verarbeiten den  Stress anders 

und wissen, wie sie sich entspannen oder konzentrieren können.

Im Zusammenhang mit einer ganzheitlichen Wahrnehmung, in der Ent-

spannung und Konzentration möglich sind, möchte ich kurz auf die 

Funktion des  Gehirns eingehen. Wir nehmen die Informationen über 

unsere fünf Sinne auf:

Wie kann nun ein  

Kind lernen, sich  

bewusst innere Ruhe 

zu schaffen oder 

Konzentration?

Wie kann nun ein  

Kind lernen, sich  

bewusst innere Ruhe 

zu schaffen oder 

Konzentration?

Wie reagiert  

der Körper?

Wie reagiert  

der Körper?
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