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Entspannung lernen
Kinder muhelos

So bewdltigen Kinder ihren Schul- und Alltagsstress

tress hat man nicht nur im Beruf. Selbst

die Kleinsten miissen immer wieder
Stress ertragen, zum Beispiel, wenn sie in
tberfiillte Kaufhiuser mitgenommen wer-
den, in denen viele fremde Geriausche und
standig wechselnde Lichter auf sie einwir-
ken. Oder wenn die Eltern mit ihren klei-
nen Kindern gern weite Reisen in ferne
Linder machen. Oder wenn die Familie
umziehen muss. Ab dem Vorschul- und
Schulalter kommen dann noch weitere un-
gewohnte Stressfaktoren hinzu: still sitzen,
richtige Antworten geben, schwierige oder
langweilige Hausaufgaben machen, mit
Klassenkameraden auskommen, auf dem

Schulweg aufpassen.

» Stress: Was passiert im Korper?

Immer wenn wir uns korperlich oder see-
lisch bedringt fiihlen, schaltet unser auto-
nomes Nervensystem auf Alarmbereitschaft.
Wir reagieren unbewusst blitzschnell mit
einerVielzahl | steinzeitlicher R eaktionen,
um uns der neuen Situation anzupassen.
Der Korper mobilisiert seine Reserven und
setzt Stresshormone frei. Dadurch atmen
wir schneller, es steigen Pulsfrequenz und
Blutdruck, die Muskeln spannen sich an,
und aus den Energiespeichern werden Zu-
cker und Fettsduren mobilisiert.

Etwa 20 Minuten nach dem aufputschen-
den Adrenalinstof3 steigt der Blutspiegel
eines anderen, nicht weniger bedeutsamen
Stresshormons, des Cortisols. Cortisol halt
den Blutdruck leicht angehoben, lisst eine
gewisse Muskelanspannung bestehen und
drosselt die vortibergehend entbehrlichen
Funktionen wie Verdauung, Immunreak-
tionen und Reparaturen in den Zellen.
Standig ,,ein bisschen® gestresst zu sein, ist
also auch nicht gesund. Auf lange Sicht
konnen erhdhte Cortisolspiegel Herz-
Kreislauf-Probleme, Schlafstérungen, In-
fektanfilligkeit, Angstlichkeit, Miidigkeit,
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Gereiztheit, Konzentrationsstorungen,
Kopfschmerzen, depressive Verstimmung —
und Ubergewicht fordern. Cortisol pippelt
niamlich iiber komplizierte Mechanismen
die Fettzellen.

» Stress ist nicht immer nur
schlecht

Was einem Menschen Stress bereitet, hingt
entscheidend von seiner personlichen In-
terpretation — und von seiner Lebenserfah-
rung ab. Mit 14 bricht die Welt wegen eines
Pickels zusammen, mit 40 steckt man ganz
andere Sachen gelassen weg.

Etwas Stress braucht jeder Mensch. Zu ge-

ringe Anforderungen machen lustlos. Bis
heute ist es allerdings ein Ritsel, weshalb
die einen mit einem 16-Stunden-Tag erst
richtig aufblithen, wihrend die anderen
schon unter viel geringerer Beanspruchung
leiden. Eine Theorie hierzu lautet: Wer
Stress locker wegsteckt, hat Eigenschaften,
die seine Gesundheit schiitzen, wie ,,Har-
diness®, eine Mischung aus Engagement,
Selbstvertrauen und der Lust an Herausfor-
derungen. Giinstig ist auch ,,Kohirenzerle-
ben*, wie es Fachleute nennen. Damit ist
ein Lebensgefiihl gemeint, das auf dem fes-
ten Glauben ruht, die Welt sei verstehbar,
alles sei irgendwie machbar und jedes Tun
habe einen Sinn.Vor allem der letztgenann-
te Aspekt scheint ganz wichtig zu sein: Wer
einen Sinn in dem sieht, was er tut, hat Spal3
daran, sich ,,abzurackern®.

» Entspannen: Ich bin dann mal weg

Damit sich Kinder spiter gern an ihre
Kindheit erinnern, braucht es neben der
Liebe der Eltern vor allem eines: Zeit. Zeit
fiir das, was Kindern Spal3 macht. Kinder zu
fordern ist gut und richtig, doch dass man-
che Kinder kaum noch freie Zeit fiir sich
haben, schadet ihnen. So konnen sie bei-
spielsweise auch nicht lernen, wie man sei-
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easy! bringt Kids auf den
richtigen Gesundheitskurs

ltern, die fur ihre Kinder einen Entspan-

nungskurs suchen oder selbst an einem
Kurs teilnehmen mdchten, finden ganz ein-
fach Uber die Internetseite ihrer Betriebskran-
kenkasse oder auf www.bkk.de/easy mehr
als 30.000 qualitatsgesicherte Kursangebo-
te. Die Eingabe der Postleitzahl gentigt, und
die Suchfunktion startet. Weiterhin sind al-

tersgruppenspezifische Kursabfragen, zum
Beispiel ,Kinder und Jugendliche* und the-
menspezifische Kursabfragen, etwa nach
Entspannung, Bewegung oder Erndhrung
moglich. Die Praventionskursdatenbank
seasy!” bietet bundesweit das gréBte Ange-
bot an qualitatsgepruften Kursen.

Viel SpaB!

Mach mit! Elternkurs ,Fit von klein auf”

FUr Eltern von Vorschulkindern ist der BKK
Mach mit! Elternkurs ,,Fit von klein auf“ genau
das Richtige.

Das 6-wochige Online-Kursprogramm ladt
Sie und lhren Nachwuchs auf dem Weg zu
einem gesunden Familienalltag auf eine
spannende Entdeckungstour ein. Diese halt
neben dem Austausch mit anderen Eltern
nahezu taglich neue Infos, Spielideen, Wis-
senstests und zahlreiche praktische Anre-
gungen zu folgenden Familienthemen
bereit:

Bewegung & Entspannung
Starke Kinder

(stark machen fir das Leben)
Friherkennungsuntersuchungen
& Schutzimpfungen

Ernahrung
Kinderunfallverhtitung

Auf www.portal-gesundheitonline.de oder
www.fit-von-klein-auf.de kann man sich
fUr den kostenlosen Mach mit! Elternkurs
registrieren.



ne Zeit selbst gestaltet und mit Sinn
erfullt.

Die beste Erholung nach einem anstren-
genden Tag ist korperliche Aktivitit (z. B.
auf dem Spielplatz toben, schwimmen, Rad
fahren). Wenn Kinder nur noch schwer zur
Ruhe kommen und sich schlecht konzent-
rieren konnen, helfen ihnen oft Stressbe-
wiltigungsverfahren. Mit der Zeit lernen
sie, diese Techniken immer dann einzuset-
zen, wenn sie sich schlecht oder angespannt
fithlen.

» Autogenes Training -
kinderleicht zu lernen

Auf einer Matte liegen und zehnmal hin-
tereinander denken ,,Mein linker Arm wird
ganz schwer*...Wie langweilig! Keine Sor-
ge — so versucht niemand, Kinder an auto-
genes Training heranzufithren. Das wire
auch schade, denn diese Entspannungsme-
thode ist geradezu ideal fur die ausgeprigte
Vorstellungskraft, mit der Kinder ausgestat-

tet sind. Kinder kénnen sich in Geschichten
und Fantasiereisen so richtig hineinfallen
lassen — und kommen dabei beinahe
mithelos zu den Zielen des autogenen
Trainings: seelische Ausgeglichenheit,
Angstmilderung, Konzentrations- und
Lernleistungssteigerung, Erhohung der
Frustrationstoleranz, Sensibilitat fiir die
Signale des Korpers.

» Bewusst anspannen
und loslassen

Progressive Muskelentspannung ist fiir viele
Kinder leichter erlernbar als autogenes Trai-
ning. Das Programm ist besonders fiir un-
ruhige Kinder gut geeignet, weil sie selbst
aktiv werden konnen. Die Kinder werden
zur gezielten Anspannung und nachfolgen-
der Entspannung von bestimmten Muskel-
gruppen angeleitet. Bei den Ubungen ent-
stehen Wirme-, Schwere- und Schlifrig-
keitsgefiihle —und das macht vielen Kindern

Spal.

Buchtipps

»Stressbewiltigung fiir Kinder und Jugendliche: Positiv mit Stress umgehen lernen, Konkre-
te Tipps und Ubungen, Hilfen fiir Eltern und Lehrer, Arnold Lohaus, Holger Domsch, Mirko Frid-

rici, Springer, 22,95 Euro

»Die 50 besten Entspannungsspiele“, Rosemarie Portmann, Don Bosco, 5 Euro

»Ganzheitliche Entspannungstechniken fiir Kinder: Bewegungs- und Ruheiibungen, Geschich-
ten und Wahrnehmungsspiele aus dem Yoga, dem Autogenen Training und der Progressiven
Muskelentspannung®, Ursula Salbert, (")kotopia, 16,90 Euro

»Spann an - lass los, das ist famos. Progressive Muskelentspannung fiir Kinder. CD: Konzent-
rations- und Entspannungsiibungen nach Jacobson®, Marita Hennig, Hennig. 14 Euro
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Flir-Kinder
gibt es spezielle
Yoga-Kurse

» Qigong:
ruhig durch Bewegung

Gong heiBt Ubung oder Arbeit. Qigong
sind Ubungen zur Pflege der Lebensener-
gie. Diese Ubungen schulen die Kérper-
wahrnehmung so, dass man unnétigen
Krifteverschlei ,,intuitiv’® vermeidet. Die
Kombination aus Konzentration, bewuss-
tem Atmen und Bewegung fiihrt zu inne-

rer Ruhe und Ausgeglichenheit — und das
gilt nicht nur in China als elementare Vo-
raussetzung fiir die Gesundheit. Die Ubun-
gen wirken beruhigend und stabilisierend
auf Herz-Kreislauf- und Nervensystem
und sorgen fuir seelische Ausgeglichenheit.

» Yoga - kindgerechte
Meditationsform

Nach indischer Lehre durchflieBen 72 000
Energiekanile den Korper. Sie sind tiber
sieben Chakren (Korperzonen mit ,,erhoh-
ter Lebensenergie®) miteinander verkntipft.
Jedem Chakra sind Eigenschaften und Or-
gane zugeordnet, die man mit'Yoga energe-
tisch beeinflussen kann.

Spezielle Kinderkurse helfen, durch die
Konzentration auf Haltungsiibungen Span-
nungen abzubauen und Gefiihle wie Angst,
Arger, Freude wahrzunehmen. Besonders
bei Konzentrationsstorungen kann Yoga
hilfreich sein. Kinder-Yogakurse setzen vor
allem aufspielerische Ubungen, die den na-
tirlichen Bewegungsdrang der Kleinen
aufnehmen. Die Ubungen, auch Asanas ge-
nannt, sind grof3tenteils der Gestalt von be-
kannten Gegenstinden, Pflanzen (,,Die Lo-
tusbliite, die noch schlift”) und Tieren bzw.
deren Bewegungen nachempfunden. Yoga
fiir Kinder unterscheidet sich grundsitzlich
vom Erwachsenen-Yoga.
Entspannungskurse fiir Kinder bietenVolks-
hochschulen, Krankenkassen und Bera-
tungsstellen an. Sie sind als Kassenleistung
moglich. Bitte informieren Sie sich bei Th-
rer Krankenkasse.
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Von Mumps bis Masern. Eine gute Krankenversicherung ist da, wenn man sie
braucht. Mit einer umfassenden Versorgung und allen Leistungen, die Sie brau-
chen, um fit zu bleiben oder schnell wieder gesund zu werden. So wie die BKK, die
leistungsfahige Krankenversicherung fir Jung und Alt. Was kénnen wir fir Sie tun?

Die Betriebskrankenkassen. www.bkk.de



