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Es geht mir gut!

Besser lernen, spielen
und entspannen

Kinder brauchen heute mehr denn je Rdume, in denen sie flhlen,
sich bewegen und einfach sie selbst sein dirfen. Mit Liedern, Bewegungs-
spielen, edukinetischen Ubungen, Entspannungsiibungen und kreativen
Mitmachideen begleitet dieses Buch Kinder auf ihrem Weg zu mehr
Selbstvertrauen, Kérperbewusstsein und emotionaler Starke.

Themen u.a.:
Soziales und emotionales Lernen, Achtsamkeit, Selbstregulation,
Ganzheitliche Bildung, Kérperorientiertes Lernen.

Das Buch ,Es geht mir gut!” sowie das dazugehérige Liederalbum von
Detlev Jécker erschienen erstmals 1998 im Menschenkinder Verlag.
Mit ihren Texten und Ideen war Lore Kleikamp ihrer Zeit voraus und wurde
zu einer Wegbereiterin fir viele Themen, die das heutige pddagogische
Denken prédgen - von Selbstwahrnehmung liber emotionales Lernen bis
hin zu ganzheitlicher Férderung.
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Wie im ,Sauseschritt” geht es auch hier
wieder um Lern-, Spiel- und Spallieder,
um Spiele, Reime und Geschichten, um
alles, was Kindern Freude macht. Dari-
ber hinaus sind die Spiele und Ubungen
unter verschiedenen Aspekten zusam-
mengestellt, die die ganzheitliche Ent-
wicklung des Kindes férdern:

1. Bewegung

Ein Kind braucht Bewegung wie der
Fisch das Wasser, nicht nur fiir seine kor-
perliche, sonderh auch fir seine geistig-
seelische Gesundheit. Bewegung kann
wie ein Blitzableiter flr alle Frustrationen
wirken; sie baut Stress und Spannung
ab, vor allem, wenn sie mit Musik ver-
bunden ist; sie macht das Gehirn auf-
nahmeféhiger, weil ein enger Zusam-
menhang zwischen Bewegung, Wahr-
nehmen und Denken besteht.
Bewegungsspielen im Kreis oder mit
einem Partner kommt darlber hinaus
noch ein besonderer sozialer Wert zu.

In diesem Zusammenhang sind auch iso-
metrische Ubungen zu nennen, bei
denen man mit aller Kraft gegen einen
unverriickbaren Gegenstand oder auch
einen Korperteil gegen einen anderen
driickt. Wenige Minuten geniigen, da-
mit, bei regelmaliger Anwendung, die
eingesetzten Muskeln gut durchblutet
und gekraftigt werden. Solche Ubungen
ersetzen zwar nicht die normale Bewe-
gung, vor allem nicht die an der frischen
Luft. Sie sind jedoch durchaus eine
Alternative, wenn zum Beispiel auf
Grund beengter raumlicher Verhéltnisse

Zu diesem Buch

oder bei ldngerer Bettligerigkeit die
Madglichkeit zu anderweitiger Betati-
gung fehlt.

2. Lernen und Konzentration

Neue Erkenntnisse zeigen, wie das allge-
meine Lernvermdgen durch Entspan-
nung, bildhaftes Vorstellen, motivierende
Selbstansprachen (Affirmationen) und
anderes mehr verbessert werden kann.
Von grofRer Bedeutung fiir das Lernen ist
auch das Zusammenspiel der beiden
Gehirnhalften, das in der Edu-Kinestetik
beriicksichtigt und gefordert wird, bei-
spielweise durch Uberkreuzbewegungen.

3. Selbstwahrnehmung und

Korperkontakt

Fir eine gesunde Entwicklung ist es
wichtig, dass das Kind lernt, seinen Kor-
per und seine Geflihle bewusst wahrzu-
nehmen. Denn nur iiber die Selbstwahr-
nehmung kénnen sich Selbstannahme,
Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen
entwickeln. Auf diesem langen, schwieri-
gen Weg braucht es verstandnisvolle Be-
gleitung, die sich unter anderem in lie-
bevoller Zuwendung und zirtlichen Be-
rihrungen zeigt.

4. Ruhe und Entspannung

Uber den Wert der Entspannung gibt es
wohl inzwischen kaum mehr einen
Zweifel, denn sie

- verbessert das Lernvermdgen
und fordert die Konzentration
(siehe auch Punkt 2)

- erhéht die Belastbarkeit
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und zu bewailtigen. Weiterhin fordert es
die Sinnes- und Korperwahrnehmung.

- reduziert Hyperaktivitat und
macht ausgeglichener

- vermindert Aggressionen

- fordert die Fahigkeit, sich selbst
und die Umwelt wahrzunehmen

Das Register im hinteren Teil dieses
Buches dient dazu, zielgerichtet Lieder,

- starkt allgemein die psychische
Stabilitat.

5. Frische Energie

Texte und Ubungen aus diesen Themen-
bereichen aufzufinden wund auszu-
wiahlen. Weitere diesbeziigliche Anmer-
kungen und Tipps finden sich auRerdem

Kinder brauchen im wahrsten Sinne des
Wortes Atempausen und Méglichkeiten,
verbrauchte Energien wieder aufzula-
den. Dazu eignen sich kurze Spiele und
Ubungen, die bei geringem Aufwand
spurbare Wirkuhg zeigen.

an Ort und Stelle bei den entsprechen-
den Ubungen.
Manches schlieBlich ist nur als Ansatz zu
verstehen. Die hinten im Buch aufge-
fiihrte Literatur gibt Hinweise fir alle, die
sich intensiver mit einem Thema be-
schaftigen wollen.
6. Phantasie und bildhaftes
Vorstellen (Visualisieren)
Dank der Psychologie ist inzwischen be-
kannt, welche Kraft das bildhafte Vorstel-
len, das Visualisieren, hat. Wendet man %
es an, so lassen sich Ziele besser ausma-
chen und erreichen; Probleme werden
oft leichter erkannt und geldst. Bei
Krankheiten kann das Visualisieren enor- Y,
me Selbstheilungskréfte freisetzen. Kin- R
der haben dank ihrer lebhaften Phan-
tasie einen besonders guten Zugang zu
dieser wertvollen Hilfe. Um diese Fahig-
keit zu erhalten, muss sie aber gepflegt
und geschult werden.

Ein bekanntes Sprichwort lautet:

,Wenn Kinder klein sind, ,?}
gib ihnen Wurzeln. Q{"’Q
N

&
s
o

Sie grofer werde®™

Es wére schén, wenn dieses Buch helfen
wiirde, im Miteinander die Wurzeln zu
festigen, und dazu beitriige, den Kindern
7. Spiel und Spai langsam Fliigel wachsen zu lassen.
Das Spiel besitzt eine grofle Bedeutung
fir das Kind und seine Entwicklung. Es
ermoglicht ihm, wichtige Erfahrungen
mit sich und anderen zu machen und
ggf. Probleme und Konflikte umzusetzen

Ihre Lore Kleikamp
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Ich schiittle meine Arme und

wackle mit dem Bauch

Sitz-Boogie

Ich strecke meinen rechten Arm

und den linken auch:

Strecke sie nun alle beide.

Dann wackle ich mit dem Bauch.

Und nun fahr ich mit dem Fahrrad

sehr vergnlgt und frisch und munter,
alle Berge hoch hinauf

und auch wieder runter.

Ich schiittle meinen rechten Arm

und den linken auch.

Schiittle sie nun alle beide.

Dann wackle ich mit dem Bauch.

Und nun fahr ich mit dem Fahrrad

sehr vergniigt und frisch und munter,
alle Berge hoch hinauf

und auch wieder runter.

Ich kreise meinen rechten Arm ...
Ich rolle meine rechte Schuilter ...
Ich strecke nun mein rechtes Bein ...
Ich kreise meinen rechten Ful} ...
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So wird gespielt:

Die Kinder sitzen auf Stiihlen oder auf
dem Boden und machen die angegebe-
nen Bewegungen. Bei ,Und nun fahr ich
....”, bewegen sie die Beine in der Luft,
als ob sie mit dem Fahrrad die Berge
hinauf- und hinunterfiihren. Dabei stiit-
zen sie sich ab oder geben sich alle die
Hinde. Die Strophen sollten méglichst
schnell aufeinander folgen, damit die

Bewegung nicht abreilt.

Bewegungs- und Klatschspiele

Arme und Beine lockern und spannen sich im
Wechsel. Besonders werden aber die Bauch-
muskeln trainiert. Die Kinder miissen Kraft und
Geschicklichkeit aufbringen, um beim Radfah-
ren den Korper ausbalancieren zu kdnnen.
Fassen sie sich im Kreis an, merken sie, dass sie
sich gegenseitig helfen und stiitzen. Manches
Kind wird sich auf diese Weise intensiver und
ausdauernder bewegen konnen, als wenn es die
Ubung allein durchfiihrt.
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