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Vorwort

Es sind mittlerweile fast zehn Jahre vergangen, seit mein Buch ,,Zauber-
garten und Lieblingswiese. Entspannungsgeschichten fiir Kinder” bei
Humboldt erschienen ist. In dieser Zeit sind viele begeisterte Eltern und
Kinder mit der Frage an mich herangetreten, ob ich nicht noch weitere
Geschichten schreiben kénne. So ist die Idee fir 14 neue Entspannungs-

geschichten entstanden, die Thnen nun mit diesem Buch vorliegen.

An der Notwendigkeit, Entspannung mit Kindern zu iiben, und der
Aktualitdt des Themas hat sich nichts gedndert. In Kindergarten, Horten
und Schulen werden Entspannungsgeschichten fiir Kinder erfolgreich

eingesetzt.

Uber die Griinde dafiir brauche ich Ihnen nicht viel zu erzihlen, denn
wahrscheinlich haben Sie als Eltern in den letzten Jahren hiufig die
Erfahrung gemacht, dass Stress bei Kindern keine Seltenheit ist, sondern
eher noch zunimmt. Vielleicht sptiren Sie die Schnelllebigkeit der Zeit
sogar an sich selbst. Die Entwicklung ins Computerzeitalter nimmt ihren
Lauf, die Massenmedien werden immer tabuloser und
vermitteln immer zweifelhaftere Werte. Wirtschaft-

Stress; er hemmt
liche Faktoren wirken ebenfalls oft belastend — ob es
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Kinder leiden unter m——

und macht unkreativ

die drohende Arbeitslosigkeit oder die Doppelbelas-

tung der Mutter in Beruf und Haushalt ist. Hinzu kommen nicht selten
mangelnder Raum zum Spielen und sehr hohe Anforderungen in der
Schule. Kinder haben unter alldem zu leiden. Sie entwickeln vermehrt

innere Spannungen und zeigen erhebliche Konzentrationsstérungen.

Ich erlebe es oft in meiner tiglichen Praxis, dass verzweifelte Eltern zu
mir kommen und berichten, dass ihr Kind sehr intelligent sei, sich aber

nicht konzentrieren kénne oder an mangelndem Selbstbewusstsein leide.



E—— Selbstvertrauen

8 ‘ ‘ ‘ Vorwort

Dazu sollte man wissen: Entscheidend fiir eine ausgeglichene vorschu-
lische und schulische Entwicklung ist nicht der so genannte Intelligenz-
quotient allein, sondern auch die Férderung durch die Umwelt und eine
Atmosphire der Ruhe, die es dem Kind erlauben, Konzentrationsvermo-

gen und Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten zu entwickeln.

Mit den Entspannungsgeschichten in diesem Buch méchte ich Eltern und
Kinder erneut motivieren, sich selbst Oasen der Ruhe zu schaffen, damit
der Umgang mit den Dingen und Problemen des Alltags leichter fillt und
Ausgeglichenheit wie Wohlempfinden das Leben verbessern. Um sein
seelisches und kérperliches Gleichgewicht zu finden und zu halten, muss
man immer einen Ausgleich von Spannung (zum Beispiel entstanden
durch Dinge des personlichen Alltags) und Entspannung (zum Beispiel
durch Héren von Entspannungsgeschichten) suchen. So kénnen Eltern

und Kinder wieder Krifte fiir den Alltag sammeln.

Meine Geschichten sollen Kindern helfen, sich (wieder) ein gesundes
Selbstvertrauen aufzubauen. Alle Fihigkeiten und Krifte sind in Threm
Kind vorhanden, und das richtige Selbstvertrauen ist

. . L das Fundament fiir eine positive Entwicklung. Durch
fordert die positive

. die Besinnung auf sich selbst kommt Thr Kind mit sei-
Entwicklung

nen Fihigkeiten spilirbar in Kontakt und kann sie in
den unterschiedlichsten Situationen erfolgreich einsetzen. So wird es

zunehmend selbstdindiger und der Weg zum Erwachsenwerden leichter.

In diesem Buch werden Sie neben den Entspannungsgeschichten aus
dem Memo-Training auch einige wichtige Informationen zum Abbau
von Stress und zur richtigen ,,Anwendung” der Geschichten finden. Ich
erklire Thnen dartber hinaus, welche neuen Elemente ich in die Ge-

schichten einbezogen habe und warum diese heilsam wirken.



Einleitung

Was konnen Entspannungsgeschichten bewirken?

Sie kénnen

— das Selbstvertrauen des Kindes stirken, indem es lernt, seinen Fihig-
keiten zu vertrauen;

— die Konzentrationsfahigkeit und Lernfdhigkeit des Kindes steigern;

— das ganzheitliche Denken durch die Aktivierung von Kreativitit und
Fantasie anregen;

— die innere Ruhe und Ausgeglichenheit férdern;

— den Mut und die Durchsetzungsfihigkeit verbessern;

— die Koordinationsfahigkeit unterstiitzen;

— beim Abbau von inneren Spannungen und Angsten helfen;

— bei starkem Bewegungsdrang (Hyperaktivitit) ausgleichend wirken;

— die Selbstheilungskrifte beziehungsweise das Immunsystem starken;

— Schlafstérungen heilen;

— die gesamte Personlichkeitsstruktur des Kindes in seiner Entwicklung

unterstiitzen.

Zum Aufbau des Buches

Bevor Sie tiefer in das Entspannungstraining mit Kindern einsteigen und
mit dem Lesen der Geschichten beginnen, mochte ich Thnen kurz Auf-

bau und Inhalt des Buches erliautern.

Dieses Buch soll als praktisches Arbeitsbuch gehandhabt werden. Im ersten
Teil berichte ich iiber die Auswirkungen von Stress bei Kindern. Sie erfahren
zudem einiges iiber die Entstehung des Memo-Trainings mit den Entspan-
nungsgeschichten und tiber deren positive Wirkungen auf Kérper und Seele.
AuBerdem gehe ich kurz auf die Bedeutung von Licht und Farben ein, die ich

als heilsam wirkende Elemente in meine Geschichten mit einbezogen habe.
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