Wenn es im Bauch

Kinder sind im
Stress. So sehr,
dass der Magen
schmerzt. Da hilft
nur entspannen.

Von Ira Schaible (dpa)

Offenbach = Valentina zer-
driickt eine Zitrone in ihrer Hand
und ldsst sie dainn plotzlich fal-
len. Die Neunjahrige liegt auf ei-
ner Matte im Offenbacher . Ge-
wachshaus® und folgt mit ge
schiossenen Augen den Anwei-
sungen ihrer Trainerin Nikelina
Salvaggio zur progressiven Mus:
kelentspannung. Die Technik,
bet der mit Hilfe von Bildem wie
der Zitrone verschiedene Mus:
keln erst angespannt und dann
entspannt werden, ‘st Teil eines
Anti-Stress-Trainings fiir Kinder.
An vier Abenden sollen Valenti-
na und sieben andere Kinder ler-
nen, Stress zu erkennen und ab-
zubauen.

Alle der Viert- bis Sechstlklass-
ler, die bei dem Schnuppertrai-
ping in 'Offenbach dabei sind,
haben Erfahrungen mit Siress.
Wie sich das anfilhl2 ,Das isl
belastend®, sagt die elfjahrige
Leandra. ,Klassenarbeiten sind
immer Stress”, sagt sie. ,Bei mir
sind es auch die Arbeiten”, sagt
der gleichaitrige Fabio. ,Und Pa-
riik i8t Stress.” Valentina antwor-
tet auf Salvaggios Frage, was fiir
ste Stress ist: .Wenh man mor-

Anti-Stress-Training fiir Kinder in Offentbach. Srrescai:slmer ist Gfr Leistiingsdruck,

gens in die Schule muss und
dann doch ldanger braticht.” Be-
merkbar mache sich das bei Fa-
bio. mit Kopfschmerzen und
nachtlichem Zahneknirschen.
Valentina berichtet von ,unange-
nehmen Batuchkribbeln™, und
Hannah sagt: .lch fang dann an
zu schwitzen.” Als Ausléser nen-
nen die Kinder die Schule, Zeit-
druck und Streit,

61 Prozent der Eltern von
sechs- his 14-Jdhrigen sagten in
einer Studie im Auftrag der Deut-
schen Angestellten Krankenkas-
se, ihr Kind habe schon einmal
unter Schulstress gelitten. Fiir
die heste Gegenstrategie hielten
die Vater und Miitter Bewegung,
Im LBS-Kinderbarometer 2009,
dass das Wohlbefinden von Jun-

gen und Midchen in Deutsch-
fand untersucht, heiflt es: 45
Prazent der Kinder reagieren ent-
weder mit Bauch- oder Kopf-
schmerzen auf Druck.” Dabei
laben Midchen deutlich hdufi-
ger Kapl- oder Bauchschmerzen
bei Stress als Jungen. Die Mad-
chen sind auch in Salvaggios
Kurs in der Mehrzahl,

.Die schulischen Asnspriiche
sind wahnsinnig gestiegen”,
meinl Sabine Meissner, [nitiato-
rin des Veranstaltungskonzepts
,Gewdchshaus™ und Mutter ei-
ner Viertklasslerin, die auch an
dem, Training teiltimmi. .Sie
miissen iiberall gut sein. Die Ta
lente der Kinder spielen nicht
mehr 50 eine Rolle wie frither.”
Fabios Mutter, die selbst Kinder-
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Yoga-Lehrerin  ist,  ergdnzt:
wSchule macht sehr viel Druck.”
Viele Kinder seien aber auch
deshalb tibermiidet und ge-
stresst, weil sie jeden Nachmit-
tag einen anderen Termin hdt-
ten. ,Kinder sollen auch mal fau-
lenzen.” Trainerin Salvaggio er-
ganzt: Eltern kénnen dem
Stress auch entgegenwirken, In
dem sie picht so viel Driek ma-
chent, und auch mal eine drei als
gute Note loben.”

Die Wirtschafts-Juristin, Medi-
tations- und Bewegungsirainerin
will den Kindemn aber nicht nur
Entspannungstechniken:  zeigen,
sondemn sie auch lehliren, ,Stress
selbst zu erkennen und sich Zu
helfen®. Zu ithrem Konzept geha-
ren auch Ubungen zur positiven

grummelt

Bestatigung: Wenn die Kinder
aufl etwas stolz sein konnen, ei-
ne Angst tiberwunden oder et-
was Schones erlebt haben, klat-
schen die anderen.

Entspannung, Aktivitdit und
Gesprache: Diese drei’ Elemente
seien in solchen Kursen wichtig,
sagt Michaela Hombrecher von
der Techniker Krankenkasse
(TK) in'Hamburg, Die TK hat zu-
sammen mil dem Bielefelder
Entwicklungspsychologen  Prof,
Amold Lohaus praventive Amnti-
Stress-Kurse fiir Grundschulkin-
der erarbeitet und bietet unter
dem Titel . Bleth locker™ 150 da-
von im Jahr in Deutschland an.

Valentina, Fabio, Leandra und
die anderen fiinf Madchen iiben
uiiterdessen spielerisch Stressab-
bau: Sie schreiben Stress- und
Entspannungsfakioren auf Kiri-
chen und legen diese in eine
Waage. Wenn das Gleichgewicht
zu, sehr ins Wanken gerdt, weil
die rote Schale mil den Stresso-
ren zu schwer wird, legen die
Kinder in der Griinen nach,
+Wenn ich eine CD einlege und
mich immer noch unwohl! fiihle,
merke ich, dass ich was machen
muss”, erldutert Salvaggio die
Idee. Was das aufier Musik ho-
ren, Lesen, Rumliimmeln, To-
ben, draufen Rumtollen .oder
Rad fahren noch so sein konnte?
.Das Positive an der Sache se-
hen", schlagt Leandra vor. Und
Valentina erzihlt, wie sie sich
vor einem Diktat beruhigt: . Tief
gin- und ausatmen und dann el
ne umgefallene Acht malen.”
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