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Auswertung der Untersuchungsergebnisse
eines Pre-Tests vor Veröffentlichung der Entspannungs-CD für Kinder
„Entspannung, Ausgeglichenheit, Ruhe und Geborgenheit“
im Mai / Juni 2007
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100% aller Teilnehmer empfehlen die Entspannungs-CD für Kinder 
weiter - 76.3% sogar „uneingeschränkt, auf alle Fälle“

76,3%

23,7%

Frage: Würden Sie die Übung weiterempfehlen? Abgabe nach 14 Übungstagen;  4 Auswahlmöglichkeiten: Uneingeschränkt, auf alle Fälle; 
Generell ja; Eingeschränkt nur bei bestimmten Fällen; Nein; Zählung aller abgegebenen Bewertungen bei dieser Frage (n=38); 
Erhebungszeitraum: Mai-Juni 2007

„Uneingeschränkt, auf alle Fälle“

„Generell ja“
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Über 74% der Teilnehmer bewerten den Erfolg der Entspannungs-CD 
schon nach 14 Tagen als „sehr gut“ oder „gut“

40,0%

34,3%

17,1%

8,6%

Frage: Wie bewerten Sie den Erfolg? Abgabe nach 14 Übungstagen;  4 Auswahlmöglichkeiten: sehr gut; gut; befriedigend;  mangelhaft
Zählung aller abgegebenen Bewertungen bei dieser Frage (n=35); Erhebungszeitraum: Mai-Juni 2007

„sehr gut“

„gut“

„befriedigend“

„mangelhaft“
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Auch wenn bei den Kindern in manchen Fällen Überzeugungsarbeit
zu leisten war

29,5%

18,2%36,4%

15,9%

Frage: Das Kind hat in der Zeit generell… Abgabe nach 14 Übungstagen;  4 Auswahlmöglichkeiten: „darum gebeten, die Übung zu machen“; „die 
Übung von sich aus machen wollen“; „hatte mal mehr, mal weniger Interesse“; „musste meistens überzeugt werden“
Zählung aller abgegebenen Bewertungen bei dieser Frage (n=36); Erhebungszeitraum: Mai-Juni 2007

„Kind hat darum gebeten, 
die Übung zu machen“

„Kind hat die Übung von 
sich aus machen wollen“

„Kind hatte mal mehr,
mal weniger Interesse“

„Kind musste meistens
überzeugt werden“
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Sind die positiven Veränderungen an den Kindern schon meist nach 
7 Tagen nicht nur den Betreuern aufgefallen …

Frage: „Wahrgenommene generelle Veränderung des Kindes innerhalb der bzw. nach den ersten 7 Tagen“
Auszug aus den abgegebenen Stellungnahmen bei dieser Frage (n=38); Erhebungszeitraum: Mai-Juni 2007

N (w, 8) „Sie ist zugänglicher, nicht mehr ganz so zickig / unzufrieden, schläft entspannter und ist morgens 
ausgeglichener“

A (w, 6) „A. wurde nach der ersten Nacht schon deutlich ruhiger. Es hat ein bisschen nachgelassen. Sie steht 
morgens leichter auf (bessere Laune) wirkt oft ausgeglichener, vernünftiger“

C. (m, 16) „C. reagierte nicht mehr so schnell emotional, war in den Situationen, die ihn reizen, etwas 
zurückhaltender und ausgeglichener“

J. (m, 7) „J. spricht von allein über seine Probleme“

J. (m, 10) „Ein Kind welches zugänglicher ist. Sich weniger sperrt. Weniger Reibung im Miteinander“

O. (m, 7) „O. wird zunehmend offener, hat neue soziale Beziehungen“

L. (m, 7) „L. bittet täglich um diese Übung. Er fühlt sich sehr gut dabei. Es tut ihm gut. Weint nicht mehr so schnell, 
Gesichtsausdruck ist fröhlicher geworden“

P. (m, 7) „P. nimmt die Übung an, fordert sie sich ein. Er wird ruhiger, ansprechbarer, lässt sich auf mich ein“



www.kinderentspannung.info © 2007 ZfDB OHG, Berlin

… sondern auch den Kindern, die nach 14 Tagen mit eigenen Worten 
schilderten, was sich bei ihnen verändert hat.

Frage: „Hat sich etwas für Dich verändert, seit dem Du die Übungen machst?“
Auszug aus den abgegebenen Stellungnahmen bei dieser Frage (n=38); Erhebungszeitraum: Mai-Juni 2007

A. (w, 6) „ Ich bin dünner, schlanker und länger geworden“

N. (m, 6) „Die Kugeln sind blau, grün, rot, lila und sehr hell. Sie sind sehr schön. Ich höre die CD öfter, damit ich sie 
nicht vergesse, sie sind auch gut gehen schlechte Laune“

F. (w, 8) „Ich knabbere nicht mehr so an mein fingern / ich streite mich nicht mehr so mit Elena (Klassenkameradin)“

J. (w, 12) „Bin ruhiger geworden“

O. (m, 7) „Ja, ich kann besser mit anderen Kindern spielen, ich fühle mich besser. Es macht mir viel Spaß mit den 
Kindern zu bauen!“

M. (w, 8) „Ja, dass ich ein bisschen besser schlafen kann, habe schöne Träume, war sonst immer böse, sehe viele 
Regenbogenfarben, kann besser mit L (kleine Schwester) spielen, bin lieber zu meiner Mama“

R. (w, 8) „Tut mir gut, sehe Farben, bin fröhlicher, bin sehr ruhig, sehe Lichter, will die Übung durchführen, aber es
fällt mir schwer, dann muss ich immer lachen, wenn es mir gut geht dabei“

P. (m, 7) „Ich habe meinen Uropa gesehen, ich bin ruhiger und netter geworden. Ich sehe Farben orange, gelb, 
blau, rot. Ich bin lieber geworden und schlafe besser. Mutti ist netter zu mir. Ich habe mehr 

Freunde“
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Anhang: Struktur der Teilnehmer an der Untersuchung

Erhebungszeitraum: Mai-Juni 2007

67,5%

32,5%

70,0%

20,0% 7,5%

2,5%

Männlich

Weiblich

< 9 Jahre

9 – 11 Jahre 12 – 15 Jahre

> 16 Jahre
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Anhang: Fact Sheet

Entspannungsübung auf CD oder MP3 erhältlich im 
Buchhandel oder direkt beim Verlag ZfDB unter 
www.kinderentspannung.info
ISBN: 9783939895022
Dauer der Übung:19 Minuten
CD für 7,00 €, MP3 Download beim Verlag für 4,90 €

Diese Entspannungs-Übung wurde von Yashi Kunz 
entwickelt. Sie ist seit über dreißig Jahren als Heilpraktikerin 
in Berlin tätig und hat dabei auch viel Erfahrung sammeln 
können mit der Unterstützung von Kindern und 
Jugendlichen. 

Für Yashi ist diese meditative Form einer Entspannungs-
übung eine wichtige Art, die Selbstheilungskräfte im Kind zu 
stärken und es zu neuer Sicherheit und damit Balance zu 
führen. Doch nicht nur Kinder profitieren von dieser Arbeit, 
auch die Eltern, die die Übung begleiten – sei es durch den 
leichteren Umgang mit dem Kind, der Gemeinsamkeit oder 
aber auch durch die Wirkung der Übung beim Erwachsenen 
selbst 

Neu im Frühjahr 2008
auf Wunsch von Lehrern:


