Zeitschrift: Das Schweizerische Rote Kreuz
Herausgeber: Schweizerisches Rotes Kreuz

Band: 83 (1974)

Heft: 1

Artikel: Bewegung : ein Mittel zur seelischen Gesundung
Autor: Schoénholzer, Anna

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-974691

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 11.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-974691
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Bewegung—
ein Mittel zur
seelischen
Gesundung

Dr. med. Anna Schonholzer
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Kiirzlich war in einer Fernsehsendung eine
Schar kleiner Buben mit grossen Boxhand-
schuhen im Training zu sehen. Im Zusam-
menhang damit bin ich als Schuldrztin um
eine Erkldrung dariiber gebeten worden,
was uns, wie auch Lehrer und Erziehungs-
berater, veranlasse, gelegentlich fiir jiingste
ABC-Schiitzen einen Boxkurs zu empfehlen
— ausgerechnet Boxen, diesen rauhen, oft
blutigen, nicht ungefdhrlichen Sport fiir so-
genannte harte Manner.

Dass Bewegung und Sport zum A und O der
ErziehungjedesKindes gehoren, diirfte wohl
allgemeine Erkenntnis geworden sein. Wir
wissen um die Bewegungsfeindlichkeit un-
serer Zeit der Motorisierung und Automati-
sierung, der Schwebebahnen, Lifts und
Rolltreppen, der Asphaltstrassen und kur-
zen, gefidhrlichen Schulwege. In Wort und
Schrift wird das Wandern propagiert, Wan-
derferien sind hoch im Kurs, familienweise
werden Fitness-Parcours bewiltigt, Heim-
reck und Heimsprossenwand haben Einzug
in die Wohnungen gehalten; im Kampf ge-
gen die Haltungsgefahrdung werden die
Lehrer eingesetzt, denen wir schon am Se-
minar ans Herz legen, das Prinzip der Bewe-
gung in den Unterricht einzubauen und ihn
—auch in den oberen Klassen — immer wie-
der durch kurze Gymnastiklektionen zu un-
terbrechen. (Allerdings, das sei an dieser
Stelle nicht verschwiegen, sind wir noch
weit von der Verwirklichung unserer Forde-
rung einer tiglichen Turnstunde entfernt.)
Es hiesse Eulen nach Athen tragen, wollte
man die Bedeutung der Bewegung als medi-
zinischer Heilfaktor betonen: Vom Hal-
tungsturnen in der Schule bis zur Heilgym-
nastik und Schwimmtherapie bei schweren
Fehlhaltungen, bei Lihmungen, nach Un-
fillen, von der Atemgymnastik beim Asth-
matiker bis zur dusserst spezialisierten, sub-
tilen Behandlung der zerebral gelihmten
Kinder bietet sie ein weites Spektrum an
Mboglichkeiten an. Der Sprachheillehrer
ldsst sogar mit der Zunge, die Orthoptikerin
in der Sehschule mit den Augen «turneny.
Nun hat aber der Schularzt — vielleicht ent-
gegen einer weitverbreiteten Meinung —
nicht nur mit Senkfiissen und Rundriicken,
mit Kurzsichtigkeit, vergrosserten Mandeln
und Masernepidemien zu tun; unser Ak-
tionsradius beschriankt sich keineswegs auf
nur korperliche Unzuldnglichkeiten des
Schulkindes, sondern umfasst mindestens
ebenso viele Probleme seines gestorten seeli-
schen Wohlbefindens. Ausser der Erste-Hil-
fe-Station bei ernsten Erzichungs- und
Schulschwierigkeiten, noch bevor allenfalls
der Kinderpsychologe und Psychiater bei-
gezogen wird, sind wir auch eine Art leben-
dige Klagemauer fiir bekiimmerte Eltern
und besorgte Lehrer, wenn gewisse Wesens-
ziige eines Kindes — ohne ausserhalb der
Norm zu stehen — die gliickliche Eingliede-
rung in seinen neuen Lebensraum, die Ge-
meinschaft einer Schulklasse, gefahrden.

Eine Zusammenstellung von Angaben aus
Erhebungsbogen und Schiilerkarten hat mir
kiirzlich gezeigt, dass die geistig-seelische
«Haltungsgefahrdung» der Kinder ebenso
gross ist wie die korperliche: bei nahezu 15
Prozent schon der Erstkléssler standen An-
merkungen wie «stark gehemmty, «ver-
krampft», «sehr &dngstlich», «zerfahreny,
«schwierign, «reizbar und aggressivv und
zwar von Lehrern oder Eltern angegeben
(von«sensibel» gar nicht zu reden). Es wiirde
zu weit fiihren, alle Fragen zu erwidhnen, die
in einem beratenden Gespriach mit den El-
tern aufgeworfen werden, vor allem beziig-
lich das Zusammenwirken von erbméssig
bedingter Anlage des Kindes, die gegeben
ist, und Einfliissen aus Familienkreis und
nidherer Umwelt, die modifizierbar wiren
und aus den Anlagen des Kindes dessen Per-
sonlichkeit im guten und schlechten Sinne
formen. Um Eltern und Kindern zu helfen,
muss die hdusliche und schulische Situation
durchleuchtet und so gut wie moglich sa-
niert oder entschérft werden. Wie leicht dies
gesagt, wie schwer es aber getan ist, weiss je-
der, der damit zu tun hat. Es miissen sodann
alle Moglichkeiten gesichtet und herange-
zogen werden, um in giinstigem Sinne un-
mittelbar auf das Kind einzuwirken, und
dazu gehort nun auch, als Bestandteil eines
Gesamtplanes, die Bewegung im weitesten
Sinne. Wohlverstanden, es geht nicht dar-
um, den athletischen, couragierten kleinen
Kerl oder das priachtig gewachsene, vitale
Jiingferlein der Jugendsektion eines Sport-
vereins zuzufiihren. Talentforderung — an
der wir auch interessiert sind — steht auf ei-
nem andern Blatt! Hier geht es um die be-
hutsame Einflussnahme auf die Wesensart
des Kindes durch Bewegungsformen und
Sportarten, die auf den ersten Blick nicht
unbedingt in seiner Linie zu liegen scheinen
und die ihm in gleichsam homodopathischen
Dosen iibermittelt und mundgerecht ge-
macht werden.

Hier haben wir beispielsweise die siebenjih-
rige Rita, deren dussere und innere Haltung
steif, verkrampft und verschlossen wirkt.
Sie ist eher mager, und ihre Knochen schei-
nen schwer ; ihr spezifisches Gewicht ist un-
giinstig fiir das Schwimmen, das sie ohnehin
nur dngstigen wiirde. Wir werden damit al-
so noch etwas zuwarten, aber Rhythmik,
Bewegung zur Musik, wére wohl geeignet,
Rita zu entspannen und zu l8sen.

Rein korperlich scheint zwar Susi eher fiirs
Schwimmen geschaffen, denn sie wirkt ge-
lockert und geschmeidig; bei lingerer Beob-
achtung entdeckt man jedoch, wie schlaff
und unstabil sie sich hélt, wie sprunghaft
und unkonzentriert ihr Verhalten ist.
Schwimmen kann sie schon, diesen Sport
sollten die jungen Eltern wihrend des gan-
zen Jahres mit ihr pflegen; daneben konn-
ten wir uns Ballett vorstellen, und bei der
elfjihrigen Gerda, die korperlich und ver-
haltensméssig Susi dhnlich ist, vielleicht ei-
nen Judo-Kurs. Zwar kann ihnen die Schule



beides nicht bieten, doch gibt es in der Stadt
fiir Kinder erschwingliche Moglichkeiten.
Rolf ist ein zerfahrenes Windspiel, ein
«Guck-in-die-Lufty, der nur mit grosser Mii-
he hinter seine Aufgaben zu bringen ist und
immer «draussen» sein will. Weshalb nicht
den Versuch machen, ihn in die gut geleitete
Schiilerriege eines Fussballklubs zu schik-
ken, wo er lernen muss, sich auf Stellungs-
spiel und Ballfiihrung zu konzentrieren ?
Und da haben wir endlich den Beat, den
Ueli, den Dani: vielleicht wurden sie, wie es
in der Fachsprache heisst, «overprotected»,
vielleicht sind sie besonders klein geraten
oder besonders zaghaft und dngstlich; kurz
allen ist gemeinsam, dass sie sich nicht zu
wehren wissen, dass sie ihren Kameraden,
die dies spiiren und weidlich ausniitzen, aus-
geliefert sind, dass sie ihr Heil im vorsichti-
gen Ausweichen, ihren Trost bei den Er-
wachsenen und ihre Vergeltung oftmals in
liberkompensatorischem Auftrumpfen und
heimlichem «z’Leidwerken» suchen. Diese —
und nicht die robusten «Sowieso-Draufgin-
gem — sind unsere kleinen Anwérter fiir ei-
nen Kinderboxkurs.

So wenig wir in Rita eine grosse Rhythmik-
Téanzerin, in Susi eine Primaballerina sehen,
SO wenig sehen wir in Dani, Beat und Ueli
vielversprechenden Nachwuchs fiir den
Boxsport; es geht uns darum, ihre innere
Einstellung beeinflussen zu lassen, sie zu
lehren, sich einem «Gegner» zu stellen, einer
«Bedrohung ins Gesicht zu sehen, eine Her-
ausforderung annehmen zu konnen. Es ist
uns lieber, der kleine, an Minderwertig-
keitsgefithlen leidende  «Unterdriickte»
lernt, seiner unweigerlich angestauten Er-
bitterung auf offene, direkte Art Luft zu ma-
chen, statt sie in nervose Storungen, kindli-
che Depression und ernstliches Fehlverhal-
ten umzusetzen!

Es versteht sich von selbst, dass diese Art
von Therapie in all den hier skizzierten Fil-
len mit der psychologischen und padagogi-
schen Begabung des Leiters steht und fallt.
Wenn Hemmungen und Angste nicht sorg-
filtig und liebevoll abgebaut werden, vertie-
fen sie sich. Wird das zerfahrene, labile
Kind allzu zackig angefasst, bockt es und
weicht aus. Die Auswirkungen sind schwe-
rer als beim Altersgenossen, der ausgegli-
chen und vollig harmonisch ist; um so ent-
scheidender und bedeutungsvoller aber fir
die gesamte Personlichkeitsentwicklung des
Kindesist im positiven Fall auch der Erfolg.

Uber die Ruhe
fiihrt der Weg
nach innen

Viele von uns kennen das Hasten an einem
Arbeitstag. Sei es im Biiro, im Haushalt,
in einem Verkaufsladen, Spital oder Be-
trieb: da gibt es noch so viel zu erledigen,
zu schreiben, zu putzen, zu planen, die
Kinder bereit machen. So geht es von frih
bis abends, dann noch schnell ein paar
Blicke aufs Fernsehen —und ins Bett. Miide,
so miide, todmiide. Gleich schlafe ich jetzt
ein und wache morgen wieder munter auf. —
Aber da stimmt etwas nicht; der Schlaf
will und will nicht kommen. Man schliesst
die Augen, offnet sie, presst sie wieder zu,
griibelt, warum man denn nicht einschlafen
kann? Und die einfachste Antwort kommt
einem gar nicht in den Sinn: man ist eben
zu mide, «liberdreht»; die Gedanken krei-
sen ohne unser Wollen weiter, die Nerven
schwingen noch im Rhythmus des allzu
ausgefiillten Arbeitstages erregt nach.

Uberlegen wir einmal ehrlich: haben wir
uns eigentlich zwischen Morgen und Abend
auch nur einmal die Zeit genommen, we-
nige Minuten zu entspannen, auszuruhen?
Nicht ein schnelles Hinsetzen mit einem
Tésschen Kaffee, einer Zigarette, einem
Heftli zum Durchblittern, nein, richtig-
gehend zu ruhen? Wissen wir iiberhaupt,
wie man das macht? Vor allem braucht es
dazu Stille und Alleinsein. Man verdunkelt
das Zimmer, legt ein Tuch auf den Boden
und streckt sich, gerade auf dem Riicken
liegend, darauf aus. Dann beginnt man
langsam, tief und regelmaissig ein- und aus-
zuatmen, ganz locker, geldst und entspannt.
Die Gedanken werden ausgeschaltet, man
gibt sich ganz dem Gefiihl der Stille, des
Friedens hin, der tiefen Ruhe insich selbst. —
Das mag einfach klingen, doch dauert es
vielleicht Tage, Wochen, bis man so weit
ist; aber plotzlich gelingt der Durchbruch
zu sich selbst, und man empfindet das Lo-
sende, Erlosende dieser wenigen Minuten
und wundert sich, dass alle Miidigkeit ver-
schwunden ist, ohne dass man schnell eine
Zigarette rauchen, einen Kaffee trinken
oder den Tiefpunkt sonstwie iiberwinden
musste. — Kommen dann noch Mahlzeiten
mit viel Gemiise und Obst, gegrilltem Fleisch
und wenig Siissigkeiten dazu, regelméssi-
ges Korpertraining, tdgliches Zufussgehen,
so ist man auf dem richtigen Weg. Schon
nach kurzer Zeit wird man {iberrascht fest-
stellen, um wieviel frischer man aussieht,
um wieviel ruhiger die Nerven geworden
sind — ohne Arzt, ohne Medikamente, aus
eigenem Willen und eigener Kraft. Th.A.

Keine Zeit zum Nachdenken haben
heisst keine Zeit haben zu sehen,
wohin man geht, weil man zuviel
damit zu tun hat, dorthin zu ge-
langen.
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