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Warum ein Buch mit  
Entspannungsgeschichten?

Diese Frage erscheint auf den ersten Blick trivial. Die einfache Ant-
wort ist: Damit Menschen sich besser entspannen können und zur 
Ruhe kommen. Ein neugieriges Kind würde vermutlich weiterfra-
gen: Warum müssen sich Menschen denn entspannen? Nicht we-
nige würden wohl erwidern: Weil sie gestresst sind (wobei sich 
Stress umgangssprachlich meist auf einen unangenehmen, negati-
ven Zustand bezieht). Oder etwas fachlicher ausgedrückt: Weil die 
Menschen nicht die Ressourcen oder Fähigkeiten haben, angemes-
sen auf die Anforderungen, die an sie gestellt werden, zu reagieren.

Einige dieser Anforderungen sind über die Jahrhunderte hinweg 
gleich geblieben, zum Beispiel der Umgang mit Krankheit und Tod, 
andere betreffen nur bestimmte Gruppen oder Generationen, wie 
das Verarbeiten von Kriegserfahrungen. Spezifisch für bestimmte 
Epochen sind Anforderungen, die mit dem menschlichen Bedürf-
nis nach Fortschritt und Gestaltung zusammenhängen oder dem 
Wunsch, die eigenen Lebensbedingungen zu verbessern.

Die Coronapandemie hat uns vor Augen geführt, wie schwierig es 
sein kann, angemessen auf eine plötzliche Umweltveränderung, 
wie etwa die rasche Ausbreitung eines Krankheitserregers, zu re-
agieren. Welche mittel- oder langfristigen Folgen das Erleben die-
ser Pandemie und die damit einhergehenden Einschränkungen 
haben, ist derzeit vor allem im Hinblick auf die Entwicklung von 
Kindern kaum einzuschätzen.

Tiefgreifende und zugleich dauerhafte Auswirkungen auf unsere 
Lebensweise hat zweifelsohne die fortschreitende Technisierung. 
Vor allem die digitalen Medien und Kommunikationsmöglichkei-
ten prägen unseren Alltag. Die damit verbundenen Vorteile sind 

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus Weber: Meine schönsten Ferien (ISBN 9783840932267). © 2023 Hogrefe Verlag, Göttingen.



12

bekannt: Menschen können sich leichter vernetzen und informie-
ren, Lernprozesse werden erleichtert, Momente von Langeweile 
sind eher selten. Die Kehrseite dieser Entwicklung zeigt sich in 
einer täglichen Reiz- und Informationsflut und in dem Gefühl, per-
manent erreichbar oder handlungsbereit sein zu müssen. Zahlrei-
chen Erwachsenen, vor allem aber auch Kindern, die über geringe 
Stressbewältigungskompetenzen verfügen (Fasthoff et al., 2003), 
fällt es schwer, sich dem entgegenzustellen.

Für viele Kinder ist es außerdem selbstverständlich, mehrere Hob-
bys mit festen Terminen am Nachmittag oder Wochenende aus-
zuüben. Es erscheint also fraglich, ob der Begriff „Freizeit“ heute 
wirklich noch „freie Zeit“ bedeutet, denn sie wird zu einem gro-
ßen Teil in fremdbestimmte Beschäftigungen und ablenkende, 
Stress aufbauende Aktivitäten investiert. Im Tagesablauf bleibt 
wenig Raum für Fantasie, das Spielen in selbst geschaffenen kind-
lichen Vorstellungswelten, Ruhe, Besinnung und das Gefühl, „bei 
sich zu sein“.

Gewiss sind die Zusammenhänge komplex, und direkte kausale 
Verbindungen lassen sich nur schwer ausmachen. Dennoch liegt 
es nahe, dass eine beschleunigte und reizintensive Lebensführung 
auch bei Kindern negative Folgen für Gesundheit und Wohlbefin-
den haben kann. Ungünstige Umweltfaktoren wie Lärm, beengte 
Wohnverhältnisse, wenig Spiel- und Bewegungsmöglichkeiten in 
der Natur sowie schulisches Lernen mit Fokus auf Leistungsbe-
wertung und Erfolg können das innere Gleichgewicht von Kindern 
zusätzlich stören. Nicht zu vergessen die Belastungen durch wie-
derkehrende Nachrichten zu Klimawandel, Umweltzerstörung 
oder kriegerischen Auseinandersetzungen, die sich durch die Dau-
erpräsenz der Medien kaum ausblenden lassen.

Viele Eltern sind ratlos, wie sie den Druck und die Anspannung 
ihres Nachwuchses reduzieren können. Angebote wie Kinderyoga 
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oder Entspannungskurse sind sicherlich sinnvoll, aber sie sind 
auch mit weiteren Terminen verbunden und signalisieren zusätz-
liche Lernanforderungen. Um Kindern zu helfen, zur Ruhe zu 
kommen, ihr Stresserleben zu reduzieren und ihr psychisches 
Gleichgewicht wiederherzustellen, bedarf es vielfältiger Maßnah-
men. Einige lassen sich nur individuell festlegen, andere sind von 
allgemeinerer Natur. Dazu gehören unter anderem das Aufstel-
len und Durchsetzen von klaren Regeln zum Medienkonsum, 
wobei die Eltern hier in der Verantwortung stehen, eine Vorbild-
funktion einzunehmen. Auch feste Ruhezeiten im Alltag, etwa 
beim abendlichen Vorlesen, tragen dazu bei, Stress und Anspan-
nung zu reduzieren. Belastende Nachrichten sollten kindgerecht 
aufgearbeitet werden.

Um Kinder gezielt dabei zu unterstützen, sich zu erholen, können 
auch Entspannungsverfahren eingesetzt werden, die sich zu Hause 
durchführen lassen, etwa Fantasiereisen. Dabei gilt: Entspan-
nungsverfahren allein sind kein Allheilmittel. Bei ausgeprägten 
psychischen oder körperlichen Beschwerden müssen dringend 
weitere Maßnahmen eingeleitet werden!

Was sind Entspannungsverfahren  
und wie wirken sie?

Bevor genauer auf Entspannungsverfahren und ihre Wirkung ein-
gegangen wird, soll zunächst geklärt werden, was genau unter 
„Entspannung“ zu verstehen ist. Die Fähigkeit, sich zu erholen 
und Ruhe zu finden, gehört zum natürlichen Verhaltensrepertoire 
von Lebewesen und kann als ein evolutionär angelegtes Prinzip 
verstanden werden. In diesem Sinne ist Entspannung eine überle-
benswichtige Notwendigkeit. Sie stellt den Gegenpol zum Zustand 
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von Aktiviertheit oder Anspannung dar und sorgt für psycholo-
gische und physiologische Regeneration. Dabei ist Entspannung 
nicht mit Schlaf gleichzusetzen.

Ein dauerhaftes Übermaß an Aktivität oder chronische Anspan-
nung können ebenso wie ein anhaltendes Defizit an Aktivität zu 
einem Ungleichgewicht führen, das zu körperlichen und/oder 
psychischen Schäden führt. Bietet unser Alltag kaum noch Zeit-
fenster für Pausen oder geht die Fähigkeit, sich zu entspannen, 
durch ein Zuviel an Anforderungen verloren, ist es dringend not-
wendig, aktiv nach Wegen aus dieser Misere zu suchen, zum Bei-
spiel mithilfe von Entspannungsverfahren. Damit gemeint sind 
Techniken, mit deren Hilfe Anspannung und Erregung reduziert 
und körperliche bzw. geistige Entspannungszustände ausgelöst 
werden können. Hierzu stehen vielfältige Methoden zur Verfü-
gung, von denen allerdings ein beträchtlicher Anteil auf die Be-
dürfnisse von Erwachsenen ausgerichtet ist, und die sich nicht 
ohne Weiteres auf Kinder übertragen lassen. Am bekanntesten 
sind wohl das autogene Training (Schultz, 2003) und die pro-
gressive Muskelentspannung (Jacobson, 1990). Für beide liegen 
erfreulicherweise kindgerechte Adaptationen vor. Auch Kinder-
yoga erfreut sich zunehmender Beliebtheit, wobei der ursprüng-
lich spirituelle Hintergrund meist keine Rolle mehr spielt. All 
diese Verfahren sollten unabhängig vom Lebensalter fachkun-
dig angeleitet werden.

Für Kinder sind vor allem imaginative Verfahren interessant, da 
Kinder über eine gute bildliche Vorstellungskraft verfügen (Peter-
mann & Peterson, 2019). Imaginative Methoden lassen sich auch 
gut mit anderen Verfahren wie dem autogenen Training kombinie-
ren (siehe zum Beispiel die Kapitän-Nemo-Geschichten von Peter-
mann, 2021). Kinder, denen es schwerfällt, länger ruhig sitzen zu 
bleiben, können von eher bewegungsorientierten Verfahren profi-
tieren. Hier sind beispielhaft die sogenannten Zapchen-Übungen 
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zu nennen, die sich ebenfalls mit Entspannungsgeschichten ver-
binden lassen (Ohm, 2017).

Die Wirkung von Entspannungsverfahren ist vielfältig. Manche 
Effekte können direkt wahrgenommen werden, andere spie-
len sich eher im Verborgenen ab, können aber durch spezielle 
Messverfahren nachgewiesen werden (zum Beispiel Änderun-
gen bei der Hautleitfähigkeit oder hirnelektrische Reaktionen). 
Zwei grundlegende Veränderungen betreffen das vegetative Ner-
vensystem: Der Parasympathikus wird aktiviert, der Sympathi-
kus wird „geschwächt“. Letzterer wird auch als Gegenspieler 
oder Antagonist des Parasympathikus bezeichnet. Bei Stress 
und außergewöhnlichen Anforderungen sorgt er dafür, dass der 
menschliche Organismus möglichst viel Leistung zeigen kann. 
Der Parasympathikus dagegen wird auch als Ruhenerv bezeich-
net, da er Körpervorgänge steuert, die vor allem der Erholung 
des Organismus dienen. Die beiden Systeme befinden sich op-
timalerweise in einem dynamischen Gleichgewicht. Das be-
deutet beispielsweise, dass auf eine aktive Phase eine passive, 
entspannte Phase folgt. Ist das Gleichgewicht gestört, weil der 
Sympathikus durch übermäßige Belastungen anhaltend aktiviert 
ist, kann es zu Störungen kommen, die ganz unterschiedliche Or-
gane und Körperfunktionen betreffen. Manche Menschen klagen 
über Schlaflosigkeit, Nervosität, Kopfschmerzen oder Verspan-
nungen, andere leiden unter Herzproblemen, Atembeschwer-
den oder zu hohem Blutdruck. Stresssymptome bei Kindern sind 
neben Schlafstörungen auch Kopf- oder Bauchschmerzen, Appe-
titlosigkeit, Konzentrationsprobleme und erhöhte Ängstlichkeit 
(Hampel & Petermann, 2017).

Entspannungsverfahren können hier gegensteuern, denn durch 
sie wird der Parasympathikus angeregt und die Aktivität des Sym-
pathikus verringert. Konkret zeigt sich dies zum Beispiel dadurch, 
dass die Anspannung der Muskeln nachlässt, das Herz langsamer 
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