
Kinder stärken – mit Herz,  
Hirn und Haltung
Warum Entspannungs-Pädagogik und Positive  
Psychologie heute unverzichtbar sind
T E X T :  C H R I S T I A N E  H O S E M A N N
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Kinder spüren, was in der Welt los ist – auch wenn sie 
es nicht immer in Worte fassen können. Krisen, Unsi-
cherheit, ein hoher Leistungsdruck und ständige Reiz-
überflutung prägen zunehmend den Alltag der Jüngs-
ten. Studien wie das Deutsche Schulbarometer oder Aus-
wertungen von Krankenkassen zeigen: Die psychischen 
Belastungen bei Kindern und Jugendlichen steigen seit 
Jahren. Ängste, Erschöpfung, Unruhe oder Rückzug sind 
zur Realität geworden – für Kinder, Eltern und pädago-
gische Fachkräfte gleichermaßen.

Als Mutter, systemische Familientherapeutin und Kin-
dercoach erlebe ich diese Herausforderungen täglich. 
Gleichzeitig sehe ich, wie viel wir bewirken können – 
wenn wir Kinder nicht nur fördern, sondern stärken: in-
nerlich, nachhaltig und beziehungsorientiert.

Bildung mit Zukunft  
braucht mehr als Wissen
Unsere Bildungsformate müssen neu gedacht werden. 
Denn reine Wissensvermittlung reicht längst nicht mehr 
aus. Lange wurde in der Pädagogik gefragt: Was fehlt 
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dem Kind? Wo muss es besser werden? 
Der Blick der Salutogenese, geprägt vom 
Medizinsoziologen Aaron Antonovsky, 
stellt eine andere Frage: Was hält Kin-
der gesund – gerade in schwierigen Zei-
ten?

Kinder brauchen ein stabiles Selbstbild, 
die Fähigkeit zur Selbstregulation und 

das Vertrauen, auch mit Unsicherhei-
ten umgehen zu können. In der For-
schung sprechen wir hier von Resilienz 
– der inneren Kraft, trotz widriger Um-
stände gesund zu bleiben. Resilienz ist 
kein Zufall. Sie wächst durch positive 
Erfahrungen, stabile Beziehungen und 
die kontinuierliche Unterstützung durch 
Erwachsene. Daraus entstehen seelische 

Gesundheit, Selbstvertrauen – und die 
Kraft, Krisen zu meistern.

Resilienz ist lernbar – in 
Bewegung, Beziehung und 
Bedeutung
Resilienz ist ein lebenslanger Prozess – 
und sie lässt sich gezielt fördern: spie-
lerisch, ganzheitlich und alltagstaug-
lich. Ein hilfreiches Modell ist das soge-
nannte „Resilienzrad“, das fünf zentra-
le Wirkbereiche vereint:

•	 Bewegung  
& Körperwahrnehmung

•	 Entspannung  
& Atemübungen

•	 Gefühle erkennen  
& benennen

•	 Soziale Sicherheit  
& Beziehungen

•	 Sinn erleben  
& Selbstwirksamkeit erfahren

„Gesundheit ist weniger ein Zustand  
als eine Haltung – und sie  

gedeiht mit der Freude am Leben.“
Thomas von Aquin
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Diese Bausteine sind niedrigschwellig, 
wirkungsvoll und lassen sich leicht in 
den Alltag integrieren – ob in Familien, 
Kitas oder Schulen. Schon kleine Ritu-
ale können Kinder spürbar stärken: ein 
„Yoga-Mutmach-Ritual“ am Morgen, ein 
gemeinsames „Glücksmomente-Sam-
meln“ am Abend oder eine kleine Fan-
tasiereise zum Einschlafen – etwa:

„Stell dir vor, du liegst unter einem Ster-
nenhimmel und jeder Stern sagt dir et-
was Schönes …“

Die moderne Entspannungspädagogik, 
die Positive Psychologie und die Glücks-
forschung liefern uns heute eine Fülle 

bewährter Methoden – für alle Alters-
stufen, Kontexte und Bedürfnisse. Es 
lohnt sich, passende Angebote für das 
eigene Umfeld zu entdecken.

Kleine Impulse – große Wirkung
In meinen Resilienzprojekten an meh-
reren Grundschulen nach der Corona-
Zeit durfte ich erleben, wie viel schon 
kleine Veränderungen bewirken können: 
Wenn Kinder lernen, ihre Gefühle zu be-
nennen, sich in Pausen entspannen dür-
fen und ein sicherer emotionaler Rah-
men entsteht, wachsen Selbstvertrauen, 
Empathie und Offenheit – spürbar für 
das ganze Klassenklima.

Kinder stark machen – unsere 
gemeinsame Aufgabe
Kinder von heute wachsen in eine Welt 
hinein, die sich ständig verändert. Da-

für brauchen sie Fähigkeiten, die viele 
von uns selbst erst im Erwachsenenal-
ter mühsam lernen müssen: emotiona-
le Stabilität, ein gutes Körpergefühl, ge-
sunde Stressbewältigung, Beziehungs-
fähigkeit. Das entsteht nicht über Nacht 
– aber es wächst mit jedem ermutigen-
den Kontakt, jedem kleinen Ritual, je-
dem sicheren Raum, in dem ein Kind 
erfährt:

„Ich bin richtig. Ich bin wertvoll. Das 
Leben ist schön.“

Diese Erfahrungen motivieren mich täg-
lich neu, mein Wissen weiterzugeben – 
an Fachkräfte, Eltern und alle, die Kin-
der stärken wollen.

Denn: Jedes gestärkte Kind ist ein kost-
bares Stück Zukunft.  

Tipp: Im Herbst starten Lehrgänge  
mit Christiane Hosemann  

in Meran und Brixen.  
Mehr unter bildung.kvw.org. 

Weitere Infos unter:  
www.kidsrelax.de
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