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Entspannungs—Ubungen

Eine Modifikation des Autogenen Trainings fiir Kleinkinder

Von Anna Polender

Zusammenfassung

Da das Autogene Training in seiner klassischen Form
(nach J.H.Schultz) fur Kleinkinder nicht geeignet ist,
schlagt die Verfasserin eine Modifikation vor, die die
Anwendung des A.T. fiir Kinder ab 4'/2—5 Jahren gestat-
tet. Die Verf. begriindet diese Modifikation und berichtet

iiber ihre ersten Erfahrungen damit in mehreren Kindergir-
ten in Szczecin (Stettin).

Das Kleinkind-Alter ist der Zeitraum, in dem Neuropro-
phylaxe und Therapie besonders intensiv und erfolgreich
sein konnte. Auf das Kind wirken zahlreiche Eindriicke, die
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bei thm Spannungen hervorrufen. Normalerweise reagiert
das Kind solche Spannungen, die vor allem aus sozialen
Konflikten herrithren, in seinem sozialen Handeln und in
seiner Sprache ab. Oft aber kumulieren Spannungen, die
aus manchen Griinden nicht abgefiihrt werden kénnen, im
Kinde derart, daff es in seiner Personlichkeit gestort er-
scheint; es kann den Rhythmus von Spannung und Ent-
spannung nicht mehr hervorbringen und erleben.

Solche Kinder wurden mir, als ich Leiterin der Erzie-
hungsberatungsstelle in Szczecin war, oft mit der Frage
gebracht, wie man den Kindern schon in dem Kindergar-
tenalter vorbeugend helfen kann sich zu entspannen.

Die Anwendung einer dem Autogenen Training dhnli-
chen Methode schien mir nétig zu sein. So entstand die Idee
einer Modifikation des Autogenen Trainings fiir Kleinkin-
der zu bearbeiten. Die erste Konzeption der Entspannungs-
iibungen fiir Kleinkinder entstand in Polen im Jahre 1970.
Ich habe sie in einigen Kindergirten in Szczecin experimen-
tell angewandt.

Da sich fiir sie einige Hochschulen in Polen interessiert
haben, wurden die Entspannungsiibungen einigen zukiinf-
tigen Psychologen und Pidagogen gelehrt und in einigen
Kindergirten, Sanatorien, Kliniken usw. iiberpriift.

Einige entwicklungspsychologische Probleme

Die psychische Struktur des Kleinkindes lief§ bis jetzt die
Anwendung von Entspannungsiibungen, wie des Autoge-
nen Trainings von J.H. Schultz nicht zu. Dazu mufite diese
Technik an die spezifischen Eigenschaften und Bediirfnisse
eines Kleinkindes angepaflt werden. Wie das moglich ist,
mochte ich mit dieser Arbeit darstellen.

Betrachten wir zuerst die Aufmerksamkeit des Kindes.
Sie ist im Kleinkinderalter quantitativ anders als im Schul-
alter. Die Grofhirnrinde steuert noch in ganz geringem
Mafle das Verhalten des Kleinkindes. Das impulsive, vom
Augenblick bestimmte Verhalten herrscht hier noch vor.

Die willkiirliche Aufmerksambkeit basiert auf der selekti-
ven Wahrnehmung. Diese selektive Wahrnehmung bildet
sich bei Kindern wihrend des Umgangs mit Erwachsenen,
besonders unter dem Einfluff der Sprache aus. Bis zum 3.
Lebensjahr ist noch die verbale Ansprache nicht imstande,
die unwillkiirliche Aufmerksamkeit zu unterbrechen. Erst
zwischen 41/2 und 5 Jahren entsteht beim Kinde die Fahig-
keit, sich der Wortinstruktion unterzuordnen und die
Wirkung der peripheren Reize auszuschalten. Die Aufmerk-
samkeirt ist in diesem Alter schon so weit selektiv und das
Kind kann sich schon gut konzentrieren, daf§ es sich bei
neuen Auflenreizen nicht mehr sofort ablenken 13fSt, ihre
Aufrechterhaltung iiber lingere Zeit muf§ aber noch durch
eine positive Motivation des Kindes unterstiitzt werden.
Das Kind muf sich fiir das Objekt interessieren und mit
ihm emotional verbunden sein.

Diese Feststellungen bieten die Moglichkeit, eine Modifi-
kation des Autogenen Trainings anzuwenden, die willkiirli-
che Aufmerksambkeit auf die Wortinstruktion beizubehal-
ten, ohne auf die noch nicht entwickelte ,Innensprache*
zuriickgreifen zu miissen,

Wie kann diese Motivierung erreicht werden?

Das Kleinkind ist aktiv in seinem Spielen, in dem es
gefithlsmifig ganz lebt. Eine der wichtigsten Spielformen in
diesem Alter ist das Rollenspiel. Das Kind identifiziert sich
mit Erwachsenen oder Tieren, geht in threr Rolle auf. Das
Kind fithre alle diese Tétigkeiten aus, ahmt die Gestalten
nach, mit welchen es sich identifiziert. Dank dieser Fihig-
keit erweitert es seine Erlebnisse und erwirbt neue Erfah-
rungen.

Das Kind neigt zu emotionalem, empathischem, identifi-
katorischem Zusammenklang mit der Umgebung. Das Spiel
erlaubt ihm, die Grenze, die die Realitdt setzt, zu iiber-
schreiten. Es erlaubt ihm, die Wiinsche in Ersatzform zu
realisieren, die Wut abzureagieren, die Umstinde zu beseiti-
gen oder zu bekdmpfen, die unangenehm sind oder seinen
Plan des Tages zu vernichten drohen (Jersild, 1954). Im
Rollenspiel engagiert sich das Kind ,,mit seinem ganzem
Wesen, mit allen Muskeln seines Korpers® (Biibler, 1930).

Die Kinder identifizieren sich gern mit Mirchenfiguren
(Wolfenstein, 1946). Sie lieben kleine Tiere mit weichem
Pelz (,,Ubergangsobjekte® ~ Winnicott). Sie haben Ge-
schichten iiber Tiere gern, die sie aus ihrem Alltagsleben
kennen. Dabei werden ihre Zirtlichkeitsbedirfnisse und
Liebeswiinsche angesprochen und partiell befriedigt.

Die aufgefithrten Entwicklungsregeln legen nahe, ein
Projekt der modifizierten Entspannungs-Ubung mit Mir-
chen iiber kleine Tiere zu verbinden, mit denen sich die
Kinder gut identifizieren kénuen.

Die theoretische Grundlage meiner Konzeption der mo-
difizierten Entspannungsiibungen fiir Kleinkinder

Die Konzeption der modifizierten Entspannungsmethode,
die ich vorstelle, beruht darauf, daff man mit einer Erzih-
lung die Kinder zur emotional-identifikatorischen Nachah-
mung veranlassen kann. Durch die Nachahmung aller
Handlungen der Hauptperson aus dem Mairchen und durch
die starke Tendenz der Kinder zur Identifikation kann der
Ubende den Entspannungszustand der Muskulatur errei-
chen.

Im Zusammenhang mit dem, was oben tber die Interes-
sen der Kinder gesagt wurde, ist es am besten, als Hauptfi-
gur der Mirchen die kleinen, gut bekannten und beliebten
Tiere der Kinder einzufithren. Es scheint auch richtig,
zuerst Mircheninhalte mit leichten psychischen Spannun-
gen anzubieten, um in weiterem Geschehen die Spannungen
herabzusetzen und das Ruhegefiihl, verbunden mit dem
Geborgenheitsgefiihl herbeizufiihren.

Um die Aufmerksamkeit des Kindes wihrend der Ubung
beizubehalten, muf§ das Kind positiv motiviert sein. Des-
halb sind es Bedingungen sine qua non, daf§ die Kinder die
Ubungen lustvoll erleben und daff der Therapeut eine
positive gefithlsmifige Beziehung zu den Kindern geschaf-
fen hat.

Instruktion der Entspannungsiibungen ,Das Mirchen®

Jede Ubung des Autogenen Trainings nach J. H. Schultz
wurde mit einem Einfithrungsvortrag begonnen. Die Uben-
den mufiten zuerst den Sinn und Zweck der Ubung verste-
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hen und auch mit seiner Wirksamkeit vertraut gemacht
werden. Darauf hat der Autor grofsen Wert gelegt.

Kleinkinder verstehen die Wirkung der Entspannungs-

iibungen noch nicht und demzufolge konnen sie auch nicht
an ihre Wirksamkeit glauben. Also handelt es sich in dem
Einfithrungsteil nur darum, eine positive Motivation zur
Ubung hervorzurufen. Deshalb scheint eine solche Einfiih-
rung zu geniigen:
»Jetzt werden wir einen Bir (Hase, Hiindchen, Katze,
Maiuschen u.a.) spielen. Das ist ein prima Spiel. Wer wirk-
lich ein Biar werden kann und alles, was er tut, genauso
machen kann, wie der Bir, der wird sich so wohl und gut
fithlen wie der Bar, der wird so gliicklich sein, wie er ist. Ist
jemand da, der den Bir nicht spielen will? Nein ... also hor
zu ...

Hier ist ein Beispiel eines Mirchens:

»Ein kleiner, klitzekleiner Petz mit weichen Haaren und
schwarzer Nase, wohnte bei seiner Mutter, seinem Vater
und seinem noch kleineren Briiderchen zusammen im einem
groflen, schwarzen Walde. Sie alle arbeiteten den ganzen
Sommer und Herbst, um ein Hauschen fiir den Winter
vorzubereiten und den Vorrat an Essen zu sichern. Denn
wenn es im Winter schneit, werden sie kein Blatt, kein
Obst, nicht einmal ein Wiirzelchen finden konnen.

Heute hat unser kleiner Petz schwer gearbeitet und jetzt
ist er sehr miide. Seine Hindchen und Beinchen tun ihm
weh. Die Mutter ist weggegangen und er darf sich nicht
hinlegen und ausruhen. Er soll das Briiderchen bewachen.
Es wird schon bald ganz dunkel und die Mutter ist noch
nicht da. Der Petz wird ungeduldig und voller Unruhe.

Aber die Mutti kommt doch zuriick! Wie gut! Jetzt darf
er sich selbst erholen. Der kleine Petz legt sich auf die Erde
nieder. Unter den Kopf legt er ein kleines Kissen aus wei-
chem Moos. Jetzt macht er die Augen zu, streckt die Arme
und Beine, sie liegen locker. Wie wohl und gut fiihlt sich
jetzt der Petz! Er ist ganz ruhig...

Nun fiihlt er, dafd sein Arm schwer wird, er wird immer
schwerer. Er ist jetzt so schwer, als wenn er aus Stein oder
einem Klotz wire. Der Petz kann ihn nicht hochheben. Der
Arm liegt locker und ist so schwer, als wenn er in die Erde
versinken wollte.

Jetzt wird der zweite Arm schwer. Oh, wie schwer ist er!
Als wenn er aus Stein oder einem Klotz wire. Er kann ihn
nicht hochheben. Der Arm liegt locker und ist so schwer,
als wenn er in die Erde versinken wollte.

Und jetzt fiihlt der Petz, daff sein Beinchen schwer wird,
es ist schon so schwer, als ob es aus einem Klotz wire. Er
kann es nicht hochheben. Das Beinchen ist so schwer, dafS
es in die Erde sinken will. Nun von jetzt an wird das zweite
Beinchen schwer, es ist schon so schwer, als ob es aus
einem Klotz wire. Es ist so schwer, dafl der Petz es nicht
hochheben kann. Es sinkt in die Erde ein.

Nun jetzt sind beide Arme und Beine schwer, locker,
kraftlos.

Beim Petz ist es angenehm und er ist ruhig. Er ruht sich
aus. Er hort nur zu, wie draufSen der Wind mit den Blittern
spielt,

Da bemerkt der Petz, daf sein Arm warm wird. Es ist
thm so warm, als ob Sonnenstrati:hl an® den | Ar (failer

und ihn erwirmt haben. Jetzt verschieben sich die Sonnen-
strahlen auf den zweiten Arm und erwirmen ihn auch. Den
Armen ist es jetzt warm und angenchm.

Die Sonnenstrahlen gehen jetzt auf die Beine iiber. Zuerst
wird ein Bein warm, ganz angenehm warm. Und dann wird
das zweite Bein mit den Sonnenstrahlen erwirmt.

Beide Arme und Beine sind schwer, kraftlos, warm. Es ist
angenehm. Der Petz ist ruhig. Er fiihlt sich wohl. Er ist jetzt
ganz faul. Er hat keine Lust, irgendwas zu tun. Es ist so
gut!.. Es ist so ruhig...

Oh, er mochte nur so liegen und der Stille lauschen und
dem Wind, der die Blatter bewegt. ..

Es ist gut, angenehm, ruhig...“

Eine Weile Pause.

»Jetzt sollen wir wieder Kinder sein.

Wir beugen und strecken die Arme, eins, zwel, drei.
Wir atmen tief, eins, zwel, drei.

Jetzt machen wir die Augen auf.

Der Petz ist im Walde geblieben und wir sind wieder da.

Wir fithlen uns so gut, wie der Petz, wir haben uns gut
erholt, jetzt sind wir froh und frisch. Wir haben Lust zur
Arbeit und zum Lernen.*

Der Text soll mit warmer Stimme, in ganz ruhiger Weise
und langsam gesprochen werden.

Wenn man eine Geschichte langere Zeit erzihlt, kénnen
die Kinder sich langweilen und identifizieren sich nicht
mehr mit der Hauptperson. Deshalb wird angeraten, den
Anfangsteil des Miarchens von Zeit zu Zeit zu lindern. Die
Hauptgestalt der Geschichte kann ein Hischen sein. Z.B. in
solcher Geschichte:

»Das Hischen ist iiber die Wiesen und Felder gesprun-
gen, dann hat ein boser Hund es gesehen und ist ihm nach-
gejagt. Das Hischen lauft sehr schnell, so daf$ es dem bosen
Hund davongelaufen ist. Dabei ist es todmiide geworden
und als es einen verborgenen Unterschlupf in einem dichten
Strauch gefunden hat, legte es sich auf die Erde. Bald hat es
die Mutter gefunden und beide liegen und ruhen sich aus.
Das Hischen legt seinen Kopf auf den Arm seiner Mutter.
Die Hiandchen und Fufichen streckt es aus...* — weiter geht
es wie in der Trainingsinstruktion.

Ein Beispiel eines Marchens tber ein Hiindchen:

»Ein kleines Hiindchen mit langen Ohren und langem
Schwanz, das Miki hiefs, lebte gliicklich zusammen mit
seinem geliebten Frauchen — einem kleinen Midchen. Thr
Name war Kithe. Eines Tages war Kithe zu Hause mit
Saubermachen beschiftigt und Miki ist nach drauflen
gelaufen, um sein Frauchen nicht zu stdren. Drauffen war
es herrlich, die Sonne schien, es war angenehm warm. Also
Miki ist auf eine Wiese gelaufen, dann hat er ein Bichlein
iibersprungen, dann ist er in den Wald gekommen. Er
sprang, er jagte den Schmetterlingen nach, er bellte aus
Freude. Aber endlich ist er miide und hungrig geworden. Er
will jetzt nach Hause zuriickkommen. Er lduft geradeaus,
aber kein Bichlein ist da, er kann die Wiese auch nicht
finden. Er lduft herum, doch kann er den Weg nach Hause
nicht finden. Er wird jetzt schon sehr miide. Er hat immer
grofferen Hunger. Bald wird es ganz dunkel sein. Was soll
¢ritun?-Erisyganz wngivcklich.
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Und plotzlich hort er die Stimme seines Frauchens, das
ihn sucht und nach ihm ruft. Er lauft schnell und freudig zu
ihr und beide gehen jetzt nach Hause zuriick.

Miki bekommt sein Essen, welches heute wunderbar
schmeckt. Und als er satt ist, legt er sich zu Fullen seines
Frauchens bei dem Kamin nieder. Er streckt die Arme und
Beine aus...“ ~ weiter wie in der Trainingsinstruktion.

Die Kinder identifizieren sich gern mit allen gut bekann-
ten und beliebten Tieren. Thnen macht es Spafd, Katzchen,
Maiuschen, Affen zu spielen.

Die Moglichkeit zur Bildung neuer Geschichten ist immer
offen. Sie hdngt von der Phantasie und Absicht des Psycho-
therapeuten ab und auch von der Reaktion der Kinder.

Oft haben die Kinder selbst Lust, sich neue Tiere in
einem Spiel vorzustellen. In solchem Falle besteht die Not-
wendigkeit, ein entsprechendes Mirchen ad hoc auszuden-
ken. '

Die Konstruktion des Mirchens muff immer dramatische
Elemente enthalten, um das Kind mit dem Mairchenhelden
mehr emotional zu verbinden. Es soll auch kleine Spannun-
gen hervorrufen, die nachher in dem weiteren Text gelost
werden. Es kommt zur Entspannung, zum Ruhe- und
Geborgenheitsgefiihl.

Die Entspannungsiibungen in Kindergirten
Erste Erfahrungen und Beobachtungen

Die ersten experimentellen Versuche wurden mit Grup-
"pen von S5—6jihrigen Kindern im Kindergarten durchge-
fiihrt. Im Hinblick auf die Organisation des Kindergartens
haben wir bei den ersten Proben die Entspannungsiibun-
gen mit der ganzen Gruppe von 12 bis 16 Kindern durchge-
fithrt.

Die ersten, ebenso wie die weiteren Erfahrungen haben
bewiesen, dal$ alle Kinder ab 5. Lebensjahr sich den Ent-
spannungsiibungen leicht unterzogen haben. Sie haben die
Instruktion mit Aufmerksamkeit angehért und sich den
»Befehlen* untergeordnet.

Die Beobachtungen der Kinder wihrend der Ubungen
zeigte, daf8 die Muskeln der Arme und Beine ganz ent-
spannt wurden. Das Hochheben der Arme als Probe zeigt,
dafl sie schwer und weich niederfallen. Die Haltung der
Fiifle, die nach auflen gedreht sind, weisen darauf hin, dafl
auch die Muskeln der Beine entspannt wurden. Man kann
daraus die Folgerung ziehen, daf§ die entspannende Stellung
der Arme und Beine als Folge authentischer Entspannungder
Muskulatur unter dem Einfluf§ der Identifikation der Kin-
der mit den Tieren aufgetreten ist.

Man darf daran bemerken, daff wihrend der Erholung
oder wihrend des gewohnlichen Schlafes die Kinder in
unbefangener Haltung: auf dem Bauch, mit Hianden unter
dem Kopf, oder noch anders, liegen. Ungezwungen, ohne
zusidtzliche Instruktion, bleiben die Kinder wihrend der
Ubung ruhig liegen, ohne Lust, ihre Stellung zu verindern.
Das weist auf die Wirkung eines spezifischen Faktors hin,
nimlich auf die allgemeine psycho-motorische Entspan-
nung, die als Folge der Ubung gelten kann,

In diesen Ubungsgruppen haben sich 1 bis 2 Kinder der
Instruktion manchmal nicht untergeordnet. Diese Kinder
haben sich auf die Seite gelegt, haben sich bewegt oder sind
eingeschlafen. Aber das nichste Mal konnten sie richtig
mitmachen.

Die experimentellen Ubungen mit ganzen Gruppen von
kleineren Kindern im Alter von 4 bis 5 Jahren sind nicht
gelungen. Ein zu grofler Prozentsatz der Kinder hat auf die
Instruktion nicht reagiert. Zwar haben einige Kinder alle
Aufgaben aus dem Mirchen genau ausgefiihrt, doch das
Verhalten der iibrigen Kinder hat eine solche Unruhe mit
sich gebracht, daf§ die Konzentration fiir die iibrigen Kinder
gestort wurde.

Daraus folgt, dal§ man in diesem Alter die Kinder nicht
kollektiv zu den Entspannungsiibungen zulassen sollte,
sondern, daf sie einzeln dazu ausgewahlt werden sollten.

Auf der Konferenz haben die Erzieherinnen folgendes
festgestellt: ,,Nach den Entspannungsiibungen sind “die
Kinder erfrischt, nicht mehr unruhig, sie fangen an leiser zu
sprechen, sie verhalten sich so, wie am Anfang des Tages.
lhre Aktivitdt ist kontrollierter, sie konnen sich besser
konzentrieren, ihre Emotionalitdt ist stabiler® (ein Auszug
aus dem Protokoll).

Die Kinder haben die Entspannungsiibungen gern ge-
habt. Sie dufferten das, indem sie die Erzieherinnen fragten:
»Wann spielen wir wieder den Biar? Wie lange miissen wir
noch warten?

Die Folgerungen

Da das Autogene Training in der von J. H. Schultz iiber-
lieferten Form fiir Kleinkinder nicht geeignet ist, schligt
diese Arbeit eine Modifikation des Autogenen Trainings
vor, die zugeschnitten ist auf die psychische Struktur der
Kinder ab etwa 41/2 Jahren.

Die von mir vorgeschlagenen Entspannungsiibungen fiir
Kleinkinder benutzen die zwei ersten Ubungen aus dem
A.T. von J.H.Schultz. Mit zunehmender Reifung des
Kindes kann man Schritt fiir Schritt von der Mirchenform
bis zur A.T.-Form ubergehen. Die frithe Einiibung der
Entspannungsmethode koénnte sich vorbeugend auf das
Kleinkind auswirken.

Die Entspannungsiibungen fiir Kleinkinder sind mit der
Mairchenform verbunden. Die Kinder identifizieren sich mit
den Hauptfiguren des Mairchens, ahmen sie nach und
kommen auf diese Weise zur Entspannung der Muskulatur.

Dazu brauchen sie positive Motivation. Sie kommt von
der Spielattraktivitdt und von dramatischen Elementen des
Inhaltes des Mirchens. Voraussetzungen dafiir sind giin-
stige emotionale Beziehungen des Kindes zum Therapeuten.

Zahlreiche experimentelle Forschungen beweisen, dafl
die psychische und motorische Entspannung heilsame Wir-
kung bei somatischen Krankheiten und Beschwerden mit
sich bringt. Das 1468t erwarten, daf§ die von mir vorgeschla-
gene Methode in solchen Fillen ebenfalls von therapeuti-
scher Wirkung sein konnte. Diese Hypothese erfordert
noch klinische Uberpriifungen.

Sicher ist aber, daf§ sie wertvolle erzieherische und psy-
chohygienische Wirkung entfaltet.
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Summary

Autogenes Training in Modification to Small Children

In order to adapt ,,Autogenes Training® (]. H. Schultz) to
the capacity of small children, the author proposes a modi-
fication which allowes application of A.T. to children up
from 4/2 to § years of age.

The author describes the modification and reports her
experiences with it in several Kindergartens in Szczecin.
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