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Stress abbauen und Sinne trainieren

Christiane Hosemann bietet in Messel spielerische Entspannungskurse fiir Kinder an

MESSEL (dit). Zur Ruhe kom-
men, die Seele baumeln lassen,
Stille genieBen - auch Entspan-
nung will gekonnt sein, denn
Reiziiberflutung, Alltagsstress
und Bewegungsmangel setzen
Kindern oft schon im Grund-
schulalter zu.

JJmmer mehr Lehrer klagen
im Zeitalter von Fernsehen,
Computer, Gameboy und
Playstation tiber Konzentrati-
ons- und Aufmerksamkeitsstd-
rungen, Lustlosigkeit und man-
gelnde Fantasie®, konstatiert
die Messeler Entspannunsthe-
rapeutin Christiane Hosemann,
.und.schon Sieben- bis Zehnjih-
rigen fehlt im enger werdenden

Zeitrahmen ihres Schul- und
Freizeitprogramms der Frei-
raum fiir MuBe*.

Aufgekratzte Kinder, die

schwer zur Ruhe finden, brau-
chen allerdings oft nur Gelegen-
heit, den eigenen Korper besser
kennen zu lernen und ihre Kre-
arivitdt auszuleben. Spielerische

Entspannungskurse mit Ele-
menten der progressiven Mus-
kelentspannung, des autogenen
Trainings und der Bewegungs-
meditation, die die zweifache
Mutter vor einiger Zeit im Kin-
dergarten und spdter in der
Ludwig-Glock-Schule  organi-
sierte, finden bei Kindern und
Eltern begeisterte Zustimmung.

.Traumzeiten™ heiBt ihr neu-
es Angebot, in dem Grundschul-
kinder auf anregende Weise ler-
nen, Stress abzubauen, ihre Sin-
ne zu trainieren, Fantasien als
wertvoll und schdn zu erleben.

Die frohliche kleine Truppe,
die sich an Mittwochnachmitta-
gen im Haus der Vereine trifft,
ist in den Ablauf der ,Traumrei-
se” schon eingeweiht: nach dem
«BegriiBungskreis”, in dem sich
die Kids mit ihren Matten und
Kuscheltieren in einer Runde
gruppieren, wird mit Gymnastik
und einem frohlichen Lied
Verspanntheit abgebaut,
beim ,Gorilla“-Spiel Energie

aufgetankt, bevor mit Wahr-
nehmungsiibungen und
Streichelmassage Stille ein-
kehrt. Was kann man héren,
wenn man still liegt und nur das
Fenster gedffnet ist? Voriiber-
fahrende Autos oder mehrere,
vielleicht auch Schritte, Stim-
men, Vogelgezwitscher? Wie
hort sich Herzklopfen an, wenn
man beim Nachbarn lauschen
darf? Kinder, die lernen, beim
Wasser frinken eine Minute
ganz still zu sein, zu fithlen, wie
erfrischend Wasser schmeckt,
wenn man sich vorstellt, ,ganz
lange durch die Wiiste zu wan-
dern”, freuen sich auf Rituale
ihrer Ubung, hat Christiane Ho-
semann beobachtet.

Das BegriiBungslied .Es geht
mir gut, so gut” schmettern die
Sieben- bis Zehnjahrigen schon
auf der Treppe zum Trainings-
raum, beim Ténzchen wird aus-
gelassen gehiipft und gekichert,
bevor jeder seine Kerze anziin-
den und sich kuschelig in war-

men Decken niederlassen darf.
Hohepunkte: gegenseitige Mas-
sagen, in denen die Kinder mit
geschlossenen Augen nachemp-
finden, wie Wind iiber den gan-
zen Korper streicht, Schmetter-
linge oder Kifer sich auf dem
Riicken  niederlassen, und
schlieBlich die Traumreise. Auf
dem Riicken des kleinen Delfins
fiihrt der Weg bis zum Sternen-
zelt, wo auf jedes Kind ein eige-
ner Schutzengel wartet.

.Mein Engel hat mit mir Vers-
tecken gespielt”, berichtet ein
Madchen in der Schlussrunde,
~meiner hat FuBball mit mir ge-
spielt”, so ein Junge, der span-
nende Geschichten von seiner
Delfinreise mitgebracht hat.

Der Kurs, in dem Kinder ler-
nen, sich vor und wihrend be-

lastender  Situationen,  bei
Schulproblemen und Schlaf-
schwierigkeiten selbststandig

Erleichterung zu verschaffen,
wird durch eine Ubungskasserte
fiir den Hausgebrauch ergdnzt.

EINE RUNDE SACHE: Spielerisches Entspannungstraining fiir Sieben- bis Zehnjahrige in Messel, geleitet von Christiane Hosemann.

Zum Bericht.
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