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GESELLSCHAFT UND KIND

Trainings, Treffs, Turniere — der
arofde Strefd der kleinen Kids

Im Buch «Momo» von Michael Ende sind es graue Manner
mit Aktenkoffern, die die Zeit stehlen und damit Hektik und
StreB auslésen. Nicht nur Erwachsene leiden unter diesem Pha-
nomen, sondern auch Kinder. Es gibt aber ein paar natirliche
Mittel, dem StreB8 und seinen gefdhrlichen Folgen mit Ent-
spannung und Lebensfreude wirksam entgegenzutreten.

Daf3 auch Kinder an der Managerkrankheit Stref3 lei-
den, kann eigentlich nicht erstaunen. Was da zwischen
Schule, Elternhaus und Freizeit in Form von Erwartun-
gen und Anspriichen auf sie niederprasselt, ist manch-
mal schon happig. Zuerst geht’s in den Prifungs- und
Schulstrefd und danach ab in die Freizeit. Die aber ist
schon lingst nicht mehr das, was sie einmal war. Turn-,
Musik- und Ballettstunde fordern ebenso Bestleistungen
wie Fuflball-, Leichtathletik- und Schwimmclub. Und
dann kommt schlieRlich noch das Fernsehen: Wer die
neueste Folge von «Baywatch» nicht gesehen hat, ist ein-
fach out. ‘

Tatsdchlich brauchen viele Kids von heute einen
Terminkalender. Ihre Tage und Wochen quellen tiber vor
lauter Treffs, Trainings und Turnieren, und das oft auch
ubers Wochenende. Kommen dann noch schlechte
Schulnoten hinzu, wird ein Klassen- oder Wohnorts-
wechsel notig oder gibt es Streit in der Schule oder zwi-
schen den Eltern - dann ist das Maf bald voll. Ubervoll.
Kein Wunder, dal mancher Knirps auf einmal Schlafprobleme be-
kommt, Alptriume hat, zu stottern beginnt, zum Asthmatiker wird
oder unter Angstzustinden und Depressionen leidet. Kein Wunder,
denn StreR, liber lingere Zeit anhaltend, kann vieles auslosen.

StreB — was ist das eigentlich?

Der Ausdruck «Stref3» wurde vom Osterreichisch-kanadischen
Arzt Dr. Hans Selye geprigt. Er definiert das Phinomen folgender-
mafden: «Stref ist die bei Uiber das normale Maf3 hinausgehender Be-
lastung des Organismus (Hitze, Kilte, Infektionen, seelische Erre-
gung, Sauerstoffmangel u.a.) auftretende Alarmreaktion (gesteigerte
Sekretion von Wirkstoffen des Hypophysenvorderlappens und der
Nebenniere).» Diese Alarmreaktion gehort sozusagen zu unseren Ur-
instinkten. Das Hormon Adrenalin, das die Nebennieren dabei aus-
stoRen, wird als Reaktion auf Kampf, Gefahr oder Jagd ausgeschiittet.
Der Stref, der auf diese Weise im Korper entsteht und in fritheren Zei-
ten uberlebenswichtig war, wird in der Regel rasch wieder abgebaut.




Kufzzeitiger Stref3 wie dieser schadet denn auch niemandem. Im Ge-
genteil: der beriihmte Adrenalinschub ermdoglicht eine kraftvollere
und ausdauerndere korperliche Leistung, weil er die Muskelermii-
dung verringert und eine Engerstellung der Blutgefifde bewirkt.

Der Schaden beginnt erst dort, wo Strefd zum Alltag gehort. Kon-
stant erhohter Blutdruck, stindig verengte Gefifde und ein perma-
nent geschwichtes Immunsystem lassen den Korper gegentiber einer
Vielzahl von Krankheiten anfillig werden. Dagegen gilt es friihzeitig
etwas zu unternechmen.

Kinder - schutzlos dem StreB der Eltern ausgesetzt?

Der erste Rat an Eltern gestrefSter Kinder: Sich nicht selber stres-
senlassen. Der zweite: Die Kinder brauchen Unterstiitzung, nicht nur
hohe Erwartungen; Kritik und Vorschlige, nicht nur Erfolgsdruck. Im
Gegensatz zu Erwachsenen konnen sich Kinder oft gegen Stref3 nicht
selber schiitzen. Um so wichtiger ist es daher, dafs die Eltern den Stref3
der Kinder ernst nehmen, sie nicht allein lassen und ihnen ein gesun-
des Selbstbewuftsein und vor allem Selbstwertgefiihl geben. Viele
Stre3ursachen lie3en sich so vermeiden.

Auch durch die Anderung von Gewohnheiten und die Vermitt-
lung von angenehmen Erlebnissen in der Familie lassen sich Stref3-
situationen einfach, aber wirkungsvoll bekimpfen. Phantasie ist hier
gefragt, und etwas Humor schadet sowieso nie, wenn es darum geht,
die streBauslosenden Zeitdiebe von «<Momo» in die Flucht zu schlagen.

Strefdausloser bei Kindern

Leidet Ihr Kind unter StreB? Wir haben —Schlechtes Verhaltnis Schuler/Lehrer

ein paar bekannte StreBausléser zusam- - Priafungsangst/Notendruck
mengestellt, anhand derer Sie feststel- - GroBer Erwartungsdruck der Eltern
len kénnen, ob lhr Kind gestreBtist oder —Unter Kameraden nicht akzeptiert
nicht: — Konflikte auf dem Schulweg

— Konkurrenzkampf in der Klasse
—Zu viele Hausaufgaben

—Wenig Frustrationstoleranz

— Mangelndes SelbstbewuBtsein
—Zu viele Freizeitaktivitaten

— Zuviel/zuwenig Verantwortung
- Nicht gentgend eigene Zeit

— Fehlende Gesprachspartner

- Einsamkeit, Isolation

—Zuviel Fernsehen/Computer
—Ungesunde Nahrung (SuBigkeiten)
— Geburt eines weiteren Kindes

— Krankheit und Tod in der Familie
- Trennung, Scheidung der Eltern
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Nicht Nichtstun, son-
dern schopferisches
Tatigsein ist das beste
Mittel gegen den StreB.

Lektiire gegen Strefs:
«Momo» von Michael Ende,
dtv-Taschenbuchverlag
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Ganz im Gegenteil: Wenn Kinder ihrer Phantasie freien Lauf lassen,
ihre eigene Welt aufbauen, konnen sie den angestauten Gefiihlen Luft
machen und sich von jedem Druck befreien. Ob ein Waldlauf oder ein
lustiges Spiel im Garten - nichts befriedigt so sehr wie die Weiterent-
wicklung der eigenen korperlichen und kreativen Fihigkeiten. Dr.
med. Marc Muret von der Schweizerischen Stiftung fiir Kardiologie
schreibt denn auch in diesem Zusammenhang:
«Nicht im Nichtstun, sondern im schopferischen
Tun ist die richtige Anti-Stref3-Haltung zu suchen.»
Dafiir sollten sich die Eltern so oft wie moglich
etwas Zeit reservieren - fiir die Kinder, aber auch fiir
sich selber. Wo namlich die Eltern gelernt haben, mit
Strefd umzugehen, wo es ihnen gelungen ist, die Ba-
lance eines naturlichen Verhiltnisses von Ruhe und
Bewegung, Anspannung und Entspannung herzu-
stellen, dort sind auch die Kinder viel weniger stref3-
gefdhrdet. Und ibrigens regt gerade Lesen die Phan-
tasie ungemein an - und gegen Leseratten tun sie
sich sehr schwer, die grauen «<Momo»-Minner mit
ihren Hektik-Koffern. * CU

Stref3 1afd nach!

Drei Vorschlage:

Ginsavita* und Eleutherococcus* (in D Eleu-
theroforce-Kapseln) erhdhen die Widerstands-
kraft gegen StreB und StreBfolgen sowie die
geistige und korperliche Leistungsfahigkeit. Avenaforce*
und Dormeasan* férdern den Schlaf und die Entspannung.
(*in Drogerien und Apotheken erhaltlich)

Die Kinesiologie (vgl.Kinetik = Lehre der Bewegungen) ver-
suchtzum Ursprung des StreB zuriickzugehen und den Kor-
per von genau diesen StreBquellen her zu entspannen. Be-
sonders fur Kinder ist die Kinesiologie ein geeignetes, sanf-
tes Mittel gegen den StreB. Weitere Informationen erhal-
ten Sie vom Institut fur Kinesiologie, JosefstraBe 53, 8005
Zurich (Telefon 01 272 45 15).

Neben autogenem Training, das fur Kinder eine ausge-
zeichnete Methode ist, um das kérperlich-seelische Gleich-
gewicht zu behalten oder wiederzufinden, eignen sich aus
der Palette der Schdissler Salze Calzium chloratum und Cal-
zium phosphoricum im Tageswechsel. Die beiden Salze er-
ganzen sich gegenseitig, wirken als Aufbaumittel und un-
terstlitzen die anstehende Entwicklung des Kindes. Fir ge-
streBte Eltern empfiehlt sich die Einnahme von Kalium
phosphoricum oder Magnesium.
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