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Kinder benötigen in all ihrem Bewe-
gungsdrang immer wieder auch Pau-
sen, kleine Ruhemomente, um Kraft 
und Energie tanken zu können. Im Kita-
Alltag sind diese Momente der Ruhe 
manchmal nur schwer zu finden. Hier 
einige Ideen, wie Entspannungsoasen 
geschaffen werden können.

Uschi Heyden

Aktion und 
Entspannung 
Entspannungspädagogik in der Kita
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Nicht jede Kita verfügt über einen Snoe-
zelen- oder Entspannungsraum, in den 
sich Kinder mit ihrem Bedürfnis nach 
Ruhe zurückziehen können und in dem 
pädagogische Fachkräfte mit gezielten 
Übungen und Spielen dem kindlichen 
Ruhebedürfnis nachkommen können. 
Oft herrscht in allen Räumen reges Trei-
ben, hier wird geturnt und dort gebaut, 
hier wird geklettert und dort getanzt, 
hier wird gesungen und dort gebastelt. 
Entspannungsübungen und Entspan-
nungsspiele sind nicht leicht in den Ki-
ta-Alltag zu integrieren. Und: Nicht je-
des Kind kann sich darauf einlassen, 
auch wenn Ruhe ein Grundbedürfnis ei-
nes jeden Kindes ist.  

Ruhemomente stärken
Wenn es der pädagogischen Fachkraft 
gelingt, Ruhemomente in den Kita-All-
tag zu integrieren, leistet sie damit ei-
nen wichtigen Beitrag zur emotionalen, 
seelischen und körperlichen Stärkung 
des Kindes. 
Durch Entspannung entsteht ein allge-
meines Wohlgefühl. Kinder können in 
Entspannungseinheiten momentanen 
seelischen Druck und emotionale wie 
körperliche Spannung loslassen. Sie ler-
nen langfristig, den eigenen Körper und 
die eigenen Gefühle bewusst wahrzu-
nehmen. Und sie erfahren mehr und 
mehr, dass sie sich auch selbsttätig zur 
Ruhe bringen können – eine Kompe-
tenz, die ihnen in späteren Stresszeiten 
und bei überschäumenden Gefühlen 
zugutekommt. 

Rahmenbedingungen
Für alle Ruhemomente, die pädagogi-
sche Fachkräfte inszenieren, sind gewis-
se Rahmenbedingungen vonnöten. Zu-
erst einmal sollte die Atmosphäre 
freundlich und einladend sein, der 
Raum angenehm warm und sanft be-
leuchtet. Wichtig ist, dass die pädagogi-
sche Fachkraft Ruhe und Gelassenheit 
ausstrahlt. In einer hektischen, aufge-
regten oder gereizten Stimmung ist Ent-
spannung nicht möglich. Weiterhin ist 
wichtig, dass die Teilnahme am Spiel 
bzw. an der Entspannungsübung frei-
willig erfolgt, gerade weil das manchen 
Kindern schwerfällt. Entspannung kann 
man ebenso wenig erzwingen wie Froh-
sinn. Kinder, die nicht mitmachen wol-
len, können auf jeden Fall zusehen. Wer 
mitmachen will, sollte bis zum Schluss 
dabei sein. 
Als Nächstes sind klare Regeln für die 
Zeit der Entspannung wichtig: Kein Kind 
stört das andere, jedes Kind hat seinen 
eigenen Bereich (z. B. eine Matte oder 
ein Kissen), dieser Bereich ist für andere 
tabu. Ein ritualisiertes Vorgehen hilft 
den Kindern, Vertrauen zu entwickeln 
und sich auf die Entspannungseinheit 
einzulassen. 

Ruhemomente initiieren
Den Kindern sind ihre eigenen kleinen 
Ruhemomente zumeist gar nicht be-
wusst. Sie liegen im Gras und schauen 
den ziehenden Wolken nach, sie sitzen 
tagträumend am Tisch, sie beobachten 
die Vögel vor dem Fenster. So verschaf-
fen sich Kinder unbewusst kleine Aus-
zeiten und Erholungsphasen. Im Kita-

Alltag gibt es solche Pausen eher selten, 
weil die Kinder ständigen Reizen ausge-
setzt und stets in Gesellschaft sind. Hier 
helfen einfache, aber effektive Ruhemo-
mente, die hier beschrieben werden.

Achtsamkeitsübung im Stuhlkreis
Ein gezielt herbeigeführter Ruhemo-
ment kann von der pädagogischen 
Fachkraft zum Beispiel durch ein kleines 
Achtsamkeitsritual im Stuhlkreis initiiert 
werden. Benötigt werden hierzu eine 
Klangschale, ein Schlägel und eine Ein-
Minuten-Sanduhr. Das Anschlagen der 
Klangschale markiert jeweils den Beginn 
und das Ende der Übung. Der wohltö-
nende Klang wirkt an sich schon beruhi-
gend. Die Kinder lauschen ihm, bis er 
ganz verklungen ist. Dann wird die 
Sanduhr umgedreht und eine Minute 
lang in völliger Stille auf Außengeräu-
sche geachtet. In den wärmeren Jahres-
zeiten ist es besonders schön, dies bei 
offenem Fenster zu tun. Wer möchte, 
kann dabei die Augen schließen oder 
die Ein-Minuten-Sanduhr fixieren, die in 
der Kreismitte platziert ist. Die Kinder 
teilen im Anschluss mit, was sie wahr-
genommen haben. 

Ruhe und 
Gelasssenheit
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Entspannungszeiten als alltägliche 
Zeiten
Kleine Achtsamkeitsübungen können oh-
ne Aufwand in den Kita-Alltag integriert 
werden. Es gibt im Laufe des Tages im-
mer wieder Situationen, die ein kurzes 
Innehalten erlauben – mit entsprechen-
den Fragen, wie zum Beispiel „Was hört 
ihr gerade?“ oder „Wie fühlt sich das Ba-
nanenstück im Mund an?“ 

Mandalas sind eine weitere einfache 
und effektive Methode zur Achtsamkeit 
und Entspannung. Hier gibt es die be-
kannten vorgefertigten Ausmalbilder. 
Kinder entwerfen jedoch auch sehr kre-
ativ eigene Muster in Kreise und malen 
diese aus, wenn die pädagogische Fach-
kraft sie darin bestärkt. Mandalas kön-
nen überdies mit Legematerialien aus 
dem Kita-Fundus oder Naturmaterialien, 
wie Blättern, Stöckchen, Steinen, Blüten 
usw., gelegt werden. Als Gemeinschafts-
arbeit macht das ganz besonders viel 
Spaß. 

Massagegeschichten sind ebenfalls Teil 
einer kindgerechten Entspannungspäd-
agogik. Ob dabei der „Wetterbericht“ 
mit Fingern und Händen auf den Rü-
cken „gezeichnet“ wird, „Plätzchen“ und 
„Pizza“ „gebacken“ werden oder der 
Igel-Ball zum Einsatz kommt, solche 
Massagen sind lustig und werden von 
den meisten Kindern als angenehm 
empfunden. Zeigt ein Kind jedoch Un-
wohlsein, ist die Übung abzubrechen. 
Lehnt ein Kind Körperkontakt von vorn-
herein ab, ist dies zu respektieren.

Massagespiel 
Diese einfache Übung besteht aus einer 
kurzen Sequenz, die im Liegen oder Sit-
zen ausgeführt werden kann. 
Die pädagogische Fachkraft „tippelt“ 
mit zwei Fingern an einem Bein des Kin-
des nach oben bis zum Rücken und sagt 
dabei: 
�ß Kommt ein Käfer an und sagt: Ich drück 
dich hier (mit der ganzen Handfläche 
zart auf den Rücken des Kindes 
drücken), 
�ß ich drück dich da (jetzt an einer ande-
ren Stelle die Hand zart aufdrücken), 
�ß ich drück dich dort (ein weiteres Mal an 
anderer Stelle zart drücken) 
�ß und dann bin ich wieder fort. 

Die pädagogische Fachkraft „tippelt“ 
nun mit zwei Fingern am anderen Bein 
des Kindes wieder nach unten bis zur 
Ferse und nimmt ihre Hand weg. Auf 
diese Weise werden verschiedene Mas-
sagen auf dem Rücken des Kindes vor-
genommen: streichelnd, krabbelnd, 
zupfend usw.

Polarität erleben
Das Wirken von Entspannungsübungen 
lässt sich erst nach regelmäßiger An-
wen-dung über einen längeren Zeit-
raum feststellen. Rituale und Wiederho-
lungen sind dabei wesentlich. Trotzdem 
kann jede einzelne Entspannungsein-
heit für sich ge-nommen als gewinn-
bringend bezeichnet werden. Kindern 
wird damit unter Um-ständen das Tor zu 
einer anderen Welt geöffnet. Für die 
Entwicklung der eigenen Körper- und 
Lebensweltwahrnehmung ist es wichtig, 
dass sie Polarität erfahren: laut – leise, 
Bewegung – Ruhe, Anspannung – Ent-
spannung. 

Stille-Ritual
Ein beliebtes Stille-Ritual bei größeren 
Kita-Kindern ist das „Gefühlslicht“ (nach 

Ursula Salbert 2006). Es kann z. B. zu Beginn 
und zum Ende eines „Schulkindertref-
fens“ oder einer Entspannungseinheit 
durchgeführt werden. 
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Materialien: Klangschale mit Schlägel, ei-
ne große Kerze, ein Seil, Bodenkissen, ein 
Gefäß mit Steinen

So geht’s: 
Die Sitzkissen werden auf dem Boden 
im Kreis verteilt. Mit dem Seil wird ein 
innerer Kreis gelegt, inmitten dieses in-
neren Kreises wird die Kerze platziert. 
Sobald alle Kinder auf den Kissen Platz 
genommen haben, wird die Kerze ent-
zündet und die Klangschale angeschla-
gen. Ist ihr Ton verklungen, wird ein 
Korb, eine Dose oder eine Schachtel mit 
verschiedenen Steinen herumgereicht. 
Jedes Kind wählt sich einen Stein aus 
dem Behältnis und reicht dieses dann 
still – mit einem freundlichen Nicken – 
an die Sitznachbarin oder den Sitznach-
barn weiter. Sind alle Kinder versorgt, 
wird das Gefäß zur Seite gestellt und die 
Aufmerksamkeit auf die pädagogi-sche 
Fachkraft gerichtet. Diese blinzelt nun 
einem Kind zu, welches daraufhin sei-
nen Stein im inneren Kreis ablegt – so, 
dass sein Wohlbefinden damit deutlich 
wird: Je näher der Stein bei der Kerze 
liegt, desto wohler fühlt sich das Kind. 
Je weiter weg von der Kerze der Stein 
abgelegt wird, desto weniger gut geht 
es ihm gerade. Das Kind, das seinen 
Stein abgelegt und wieder auf seinem 
Kissen Platz genommen hat, fordert nun 
seinerseits durch Zublinzeln das nächste 
Kind auf, den Stein entsprechend sei-
nem Wohlbefinden abzulegen. So geht 
es weiter, bis alle Beteiligten ihre Steine 
platziert haben. Das geschieht wortlos 
und wird auch von der pädagogischen 
Fachkraft nicht kommentiert. Wer sich 
fürs Mitmachen entschieden hat, ange-
blinzelt wird, den Stein jetzt aber doch 

nicht ablegen möchte, macht dies durch 
eine entsprechende Bewegung, auf die 
man sich zuvor geeinigt hat, deutlich, 
bleibt sitzen und blinzelt dem nächsten 
Kind zu. 

Wohlfühlstunde
Wenn es die Räumlichkeiten und die 
personelle Besetzung erlauben, ist ein 
fest installiertes Entspannungsangebot, 
an dem die Kinder freiwillig teilnehmen 
können, eine gute Sache. Kinder können 
sich in dieser „Wohlfühlstunde“ auspro-
bieren und nach und nach unterschied-
liche Methoden kennenlernen. So fin-
den sie heraus, was ihnen gefällt und 
guttut. Nicht jede Methode ist für jedes 
Kind passend und angenehm.  
Doch nicht alle Kinder können das klar 
benennen. Bei den unterschiedlichen 
Entspannungsmethoden sind deshalb 
Empathie und Sensibilität der pädago-
gischen Fachkraft gefordert. Was dem 
einen Kind zur Ruhe verhilft, kann beim 
anderen für Unruhe sorgen. Bewe-
gungsfreudige Kinder genießen mögli-
cherweise eher eine Yoga-Sequenz als 
eine Traumreise. Manchen Kindern sind 
Körperkontakte unangenehm, sie wür-
den eine Massage als wenig entspan-
nend empfinden. Hier gilt es, aus den 
umfangreichen Möglichkeiten durch Be-
obachten, Einfühlen und Nachfragen 
die geeigneten herauszufinden.

Entspannungsübungen und Entspan-
nungsspiele sind vielfältig und benöti-
gen mal mehr, mal weniger Vorberei-
tung und Zeit. Es lohnt sich aber, diese 
Zeit in den Kita-Alltag einzuplanen und 
damit der Entspannung einen ähnlich 
hohen Stellenwert einzuräumen wie der 
Bewegung.    

Uschi Heyden, Erzieherin, Fachbereichsleiterin in 

der Kita Sonnenland, Bickenbach, Yogalehrerin 

und Entspannungspädagogin.

Kontakt 

www.kinderyogazwingenberg.de
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