Baustein Ruhen und Entspannen

Fachtext

Esist 11.15 Uhr an einem heien Sommertag, gleich wird die ,Speisekammer*, wie
das Kinderrestaurant in der Kita ,Nester&Baume* liebevoll genannt wird, flr das
Mittagessen o6ffnen.

Elia (1,2 J.) sitzt in der Sandkiste und gahnt herzhaft. Immer wieder fallen ihr die
Augen zu, wahrend die anderen Kinder aus dem Nestbereich neben ihr mit lautem
Juchzen das neue Rutschbrett ausprobieren.

Zeitgleich kommen einige Kinder des Elementar-Bereichs vom nahegelegenen
Bolzplatz zuriick. Der Riickweg hat heute langer gedauert. Die Kinder sind erhitzt
von sommerlichen Temperaturen und ausgiebiger Bewegung.

Milo (3,2 J.), Regina (6,10 J.) und Enoh (4,11 J.) fragen nach dem Mittagessen.
Dabei gab es am Bolzplatz gerade eben noch eine kleine Snack-Pause.

Emil (6,2 J.) Iasst sich vor der Eingangstir fallen und stéhnt demonstrativ ,jetzt bin
ich aber schlapp wie Pampe®. Milena (4,7 J.) schimpft, dass sie deswegen die Tur
nicht richtig aufbekommt.

Jetzt kommt auch Franka (padagogische Fachkraft) um die Ecke. Sie will sich mit
Kindern treffen, die nach den Ferien in die Schule wechseln. Geplant ist, Ideen flr
das Abschiedsfest zu sammeln.

Uber das menschliche Bediirfnis nach Regeneration

Der menschliche Organismus ist auf Regeneration, auf Erholung angewiesen. Damit zahlt
Entspannung neben Essen, Trinken und Bewegung zu den physischen Grundbedirfnissen
des Menschen.” Das gilt fur Kinder wie auch fur Erwachsene. ,Unser Tagesablauf ist ein
Wechsel von Essen und Verdauen, Einatmen und Ausatmen und eben auch von Aktivitat und
Ruhe“2.

Wenn wir uns erschopft fihlen oder ein Bedlrfnis nach Ruhe aufkommt, sind das Signale
unseres Korpers. Wer diese Signale frihzeitig wahrnimmt, kann fir Regeneration sorgen,
noch bevor Erschépfung nachhaltig negativen Einfluss auf den Organismus nimmt. Dann ist
es moglich, selbsttatig die eigene Gesundheit aufzubauen und zu schitzen.
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Diese Selbstfiirsorge ist aber ebenso ,verlernbar“.® Im Alltag werden Gefiihle der Mudigkeit
oder Erschopfung haufig Gbergangen oder ,aufgeschoben®, weil anderes gerade wichtiger
erscheint.

Weil ohne ausreichend Erholung eine gesunde Entwicklung gefahrdet ist, ist das Recht auf
Regeneration in Artikel 31 der UN-Kinderrechtskonvention verankert worden:

Kinder haben ein Recht auf Ruhe, Freizeit und altersgemale aktive Erholung. Sie haben ein
Recht auf freie Zeit, in der sie sich selbstbestimmt erholen kénnen.*

Entwicklungstheorie: Wie Kinder ruhen und entspannen

Dabei unterscheiden sich die Erholungsbediirfnisse von Kindern und Erwachsenen deutlich
voneinander. In der Regel gilt: Je junger das Kind, desto dichter liegt der zeitliche Wechsel von
aktiven Phasen und Phasen der Entspannung beieinander. Die Zeitspannen sind kirzer und
wechseln sich haufiger miteinander ab. Das zeigt sich nicht nur in anderen Ruhegewohnheiten
von Kindern und Erwachsenen, sondern auch im engeren Wechsel von Phasen hoher Aktivitat
(wie Krabbeln, Klettern, Toben, Rennen) und Entspannung (z.B. einem vertraumten Vor-Sich-
Hin-Blicken, Nuckeln, Abwenden).

Nicht das Alter ist dabei fur das Erholungsbeduirfnis entscheidend: So unterscheiden sich z.B.
die Entspannungsgewohnheiten und -bedirfnisse bei Gleichaltrigen deutlich voneinander.®
Individuelle kérperliche Voraussetzungen sowie aul3ere Faktoren (wie besondere Erlebnisse,
Aktivitatsniveaus, Stressempfinden und der allgemeine Gesundheitszustand) beeinflussen
das Erholungs- und Ruhebediirfnis mafRgeblich.®

Liegt ein Kind lange wach, hat das einen Grund: Schlafen kann nur, wer auch wirklich mide
ist und entspannen nur, wer sich emotional stabil und sicher fuhlt.”

Flexible Erholungszeiten helfen Kindern, ein gesundes Korpergefiihl zu entwickeln.® Die
Entscheidung, ob und wann ein Kind schlaft, darf daher nicht nach einem unflexiblen Schema
getroffen werden, sondern die Bedlrfnisse des individuellen Kindes missen in der
Tagesgestaltung Berticksichtigung finden.®

Wahrend Elia (1,2 J.) schon am Vormittag ein deutliches Schlafbedurfnis zeigt, hat Asmus (2,0
J.) aus Elias Nestgruppe aktuell keinen Mittagsschlaf, sondern nur kurze Ausruhpausen nétig,
um aktiv und aufnahmefreudig durch den Tag zu gehen und Fidis (2,3 J.) Schlaffenster liegt
erst am spaten Nachmittag. ™

Es braucht also einen Rahmen, der Kinder darin unterstitzt, eigene Ruhe-Bedurfnisse
wahrzunehmen und selbststéandig fur Erholung sorgen zu kénnen. Das setzt eine hohe
Fachlichkeit voraus: Strukturelle Gegebenheiten der Einrichtung missen an die Bedirfnisse
von Kindern und deren Familien individualisiert angepasst werden, die individuellen Bedarfe
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muissen Uberhaupt erst einmal erkannt und verstanden werden, zumal sich diese durch
Phasen der Entwicklung bestandig verandern und anpassen.!

Hamze (padagogische Fachkraft) spricht Elia an: ,Mensch, Du bist ja ganz mude,
oder?“ Elia streckt Hamze die Arme entgegen. Hamze kniet sich neben Elia, wendet
sich ihr zu und fragt: ,Mdchtest Du Dich schon einmal einkuscheln?“ er bietet Elia
die Hand an. Elia klettert an Hamzes Hand aus der Sandkiste und lauft mit tapsigen
Schritten auf den neben der Sandkiste geparkten Bollerwagen zu.

.,Mochtest Du Dich im Wagen ausruhen?” fragt Hamze und 6ffnet die Tir zum
Wagen. Elia zieht sich am Wagen hoch und klettert unterstiitzt von Hamze hinein.
Als sie sich zuricklehnt, weint Elia und setzt sich wieder auf. ,Hast Du Durst?“ fragt
Hamze und reicht Elia ihre Flasche. Elia lasst sich zurucksinken und beginnt zu
trinken.

Wahrend sich die ersten hungrigen Kinder auf den Weg zum Mittagessen machen,
schlaft Elia im Bollerwagen ein, der im Schatten unter einem Baum bleibt. Hamze
bleibt an Elias Seite, bis diese sicher eingeschlafen ist. Ein kurzes
Ubergabegesprach mit den im Garten verbleibenden padagogischen fachkraften
sichert, das Elia ungestort weiterschlafen kann, wahrend Hamze das Mittagessen
begleitet.

Wie
kann das individuelle Bedurfnis nach Ruhe und Erholung im Kita-Alltag Berucksichtigung
finden?
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Elia schwankt heute schon vor dem Mittagessen mude in der Sandkiste. Wie kann ihr
individuelles Bedurfnis im strukturierten Kita-Alltag berucksichtigt werden?

,Das Bedirfnis nach Entspannung ist genauso natirlich wie das Bedurfnis nach Bewegung.
Kinder missen es nicht erlernen, sondern wir miussen sie darin unterstitzen, es zu
bewahren.“'> Dabei konnen sich Kinder nur dann auf Entspannung einlassen, wenn ihr
Bewegungsbediirfnis gestillt ist.’® Wer eben noch konzentriert in der Kita-Werkstatt an einem
eigenen Projekt gefeilt hat, braucht vielleicht erst einmal eine aktive Tobe-Pause im
Bewegungsraum, bevor bewusst ein Entspannungsmoment beim Kinderyoga erlebt werden
kann.

Tabuthema Gewalt in der Kita

Wenn Kinder wahrend der Mittagsruhe nicht schlafen wollen oder wenn Kinder aus Uberreiztheit
heraus immer wieder als ,provokant® erlebt werden, kommt es nicht selten zu kdrperlichen oder
verbalen Ubergriffen durch padagogische Fachkrafte.

Statt Kinder an der Gestaltung von Ruhephasen zu beteiligen, werden Kinder auf Schlafmatten
getragen oder festgehalten, sie werden angewiesen sich niederzulegen oder sich nicht zu bewegen.
Koérperliche Ubergriffe und unprofessionelles Verhalten sind keine Seltenheit, sondern kommen in
jeder Kindertagesstatte vor (Maywald 2019a: 26).

Auch wenn dies ganz offensichtlich Kinder gerade nichtim Erlernen einer entspannten Selbstflirsorge
starkt, sondern Kinder durch diese Erlebnisse Ruhen mit Zwangs- Stress- und
Erschépfungserfahrungen verknipfen, werden solche Reaktionen haufig nicht offen angesprochen.

Ein Wunsch nach Harmonie im Team, das 6ffentliche Ansehen der Einrichtung oder ein Empfinden
von Hilflosigkeit im stressigen Berufs-Alltag konnen mégliche Beweggriinde dafir sein (vgl. Maywald
2019a: 26).

Eine Perspektive auf ein gesundes Aufwachsen von Kindern kann jedoch erst dann geschaffen

werden, wenn nicht mehr weggesehen wird (vgl. Maywald 2019a: 27). Kinder haben nicht nur ein
Recht auf eina.nowaltfraia Frziohuina _eondarn kAnnan.cich.auch arct dann oacimd.antwickaln wenn
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Milo, Regina und Enoh gehen heute ausnahmsweise mit den Nestkindern essen.
Regina kiindigt an, dass sie sich danach in die ,,Insel der Stille“ zurtickziehen wird, einem
mit Hangematten, Krauterspirale, Zen-Garten und ,DrauBen-Sofa“ ausgestatteten
Innenhof der Kita, der selbst im Winter mit Schlafsacken und Regenschutz von den
Kindern haufig frequentiert wird.

Franka verschiebt in Anbetracht der vielen erschopften Kinder die Planung des
Abschiedsfestes auf einen spateren Zeitpunkt. Daflr verabredet sie sich mit Emil und
Milena zum Vorlesen in der Bibliothek, woftr Emil dann auch bereit ist, den Durchgang
zur Tur wieder freizugeben.
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Kdrperbewusstsein: Voraussetzung fur Selbstflirsorge

Wer kein Bewusstsein fir den eigenen Korper und seine Prozesse hat, kann kaum einen
gesunden Umgang mit ihm finden. Um aber ein gutes Verstandnis fur seinen Korper zu
entwickeln, ,reichen verbale Belehrungen nicht aus. Informationen missen an
Wahrnehmungserfahrungen gekoppelt sein, um sie wirklich zu verstehen. Wie soll
beispielsweise ein Kind wissen, was Frieren bedeutet, wenn ihm noch nie kalt war? Rein
sprachlich Iasst sich frieren nicht vermitteln. Nur wenn Wahrnehmungserfahrungen und
kognitives Wissen gekoppelt sind, kann das Kind ein wirkliches Koérperbewusstsein und
Korperwissen erlangen.“14

Es kommt immer wieder vor, dass Erwachsene Kindern nicht zutrauen, bewusst mit der
eigenen Kdorperwahrnehmung umgehen zu koénnen. Kinder lernen dann, dass ein*e
Erwachsene*r die eigenen Gefluhle und Koérperprozesse besser einschatzen kann, als es
selbst. Statt Unterstitzung bei der Selbstflrsorge erlernt das Kind dann Abhangigkeit von
anderen. Den eigenen Einschatzungen wird misstraut, ein aktives, bewusstes Wahrnehmen
eigener Bedurfnisse wird nicht nachgegangen. ,Nur wenn das Kind ein Gegenuber hat, das
ihm Verantwortung zutraut, seine Wahrnehmung ernst nimmt und es darin unterstitzt, eigene
Lésungen zu finden, kann es sich wirklich im Sinne der Gesunderhaltung um den eigenen
Korper und die eigene Psyche kiimmern.“'®

Gerade deswegen gilt: Kinder haben ein Recht auf kérperliche Selbstbestimmung. Sie dirfen
entscheiden, wer sie berlhrt.'® Das gilt auch bei Entspannungs- und Wahrnehmungsspielen,
beim Einschlafen und beim Vorlesen.
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Die ersten drei Kinder des Nestbereichs haben ihr Mittagessen beendet. Hamze
betritt mit ihnen das Bad. Dort lasst er sich ausreichend Zeit, die Kinder spuren
beim Waschen dem Gefuhl des Wassers auf der Haut nach. Nach und nach
kommen Kinder hinzu. Manche sind noch sehr lebendig und juchzen als beim
Zuhalten eines Wasserhahns plétzlich Wasser durch das Bad spritzt. Andere sind
schon sehr in sich gekehrt und kauen versunken auf ihrer Zahnbdrste.

Als Hamzes Kollegin Ina ins Bad nachkommt, geht Hamze mit den ersten Kindern
weiter ins ,Nestchen®, wie der ruhige Rickzugsraum genannt wird, in dem die
Kinder sich tagsuber zurlickziehen kénnen und in dem die meisten Kinder am
Mittag schlafen. Im ,Nestchen® gibt es unterschiedliche Rickzugsorte, die Kinder
wahlen ihren Schlafplatz selbst. Es gibt Nischen am Fenster mit Ausblick in den
Garten, zwei kleine Hohlen, ein Tipi, Hingematten. Es gibt auch einen grof3en
Gymnastikball, den die Fachkrafte nutzen, wenn ein Kind noch dabei ist, auf dem
Arm einzuschlafen.

Die Kinder, mit denen Hamze den Raum betritt, holen sich ihre persénlichen
»-Entspannungskisten® selbststandig aus dem niedrigen Regal. Manche haben in
ihrer Kiste eine personliche Decke, ein Stofftier oder ein Lieblingsbuch. Simon hat
ein Fuhlsackchen, in das verschiedene Gegenstande eingenaht sind, Naya einen
Bagger, den sie hin-und-her-rollen Iasst, im Rhythmus findet sie Ruhe.

Silvester aber ist heute nicht nach Ruhe, er wirkt aufgeregt und sucht nach
Beschaftigung. Immer wieder steht er auf, stolpert dann tGber den Bagger von
Naya, nimmt Simon das Fuhlsackchen weg. Simon beginnt zu weinen und Naya
schreit laut Stopp, so dass fir einen Moment die gerade noch harmonische Ruhe
im Raum zu kippen droht. Als Ina in den Raum schaut, bittet Hamze sie, Silvester
wieder mitzunehmen.

.Kinder schaffen sich oft selbst einen Raum im Raum, indem sie Buden bauen oder Hohlen
und Zelte konstruieren. Diese bieten ihnen Ruckzugsmaoglichkeiten, hier kdnnen sie sich
ausruhen, trdumen, allein sein, abschalten vom Larm der Umgebung, sich entspannen. Diese
Ruckzugsraume werden von den Kindern selbst gestaltet. Sie bauen sie nach eigenen
Vorstellungen und nach ihrer eigenen Fantasie, sie geben ihnen eine eigene Bedeutung.“"’
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Milo (3,2 J.), Regina (6,10 J.) und Enoh (4,11 J.) haben ihr friihes Mittagessen mit
den Kindern aus dem Nestbereich eingenommen. Jetzt ist das Essen vorbei und
Regina zieht sich wie angekiindigt auf die ,Insel der Stille“ zurlick.

Milo und Enoh hingegen sind nach der ,Ruhepause Mittagessen® quietschfidel. Sie
betreten den Bewegungsraum und rufen gemeinsam ,endlich wieder Fuf3ball!®.
Eine Weile schielRen sie Tore, fallen sich bei jedem Tor jubelnd in die Arme und
kugeln sich dann eng umschlungen am Boden. Als sie dabei gegen das
improvisierte Tor aus einem grof3en Karton stoRen, kippt dieser und verbirgt die
beiden unter sich. Enoh lacht, ,ey, coole Héhle®, ruft er. ,Im Spiel ist das unser
zuhause, okay?“, fragt Milo. Enoh und Milo schaffen Decken und Kissen in ihre
Hoéhle und bauen ihr ,zuhause® aus. Zunehmend wird es stiller im Karton.

Emil (6,2 J.) und Milena (4,7 J.) haben der Vorlesegeschichte von Franka
gelauscht. Sie war so gut, dass sie sich die Geschichte gleich noch ein zweites Mal
haben vorlesen lassen und dann noch ein bisschen dartber philosophiert, ob
Pflanzen und Steine eigentlich auch Pausen brauchen. Einige weitere Kinder
kamen dazu. Jetzt haben auch Emil und Milena Hunger bekommen und gehen
Mittagessen. Danach will Emil mit Franka ein Plakat mit Wasserfarben malen, dass
die Kinder zum Planungskreis fur die Abschiedsfeier einlad.

Ziel
sollte es sein, dass das Bedurfnis nach Erholung durch die Kinder selbststandig erkannt und
Entspannung selbsttatig eingeholt werden kann, ohne langfristig auf Erwachsene angewiesen
zu sein. Dazu zahlt, dass ausreichend Raum flr die eigene Kérperwahrnehmung gegeben ist.
Wahrnehmung zu spiegeln, gemeinsam Worte flir Ruhe- und Erholungsbedirfnisse zu finden,
aber gerade auch, dass jeder Lern- und Spielort in der Kita auch Uber kurzfristig und spontan
erreichbare Rickzugs- und Entspannungsorte verfligt, ermoéglicht, dass Kinder sich in ihren
personlichen Ruhebedirfnissen wahrnehmen und diesen selbststadndig nachkommen kdnnen.
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