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Ulrike Kipman, Agnes Vogl

Die kindliche Angststorung - Moglichkeiten
zur Stressreduktion im Unterricht

Abstract

Angste gehéren zur kindlichen Entwicklung - doch wenn sie iiberhandneh-
men, kann sich daraus eine Angststorung entwickeln, die das Lernen und
das soziale Miteinander erheblich beeintrachtigt. Der Beitrag zeigt auf, wie
Lehrpersonen frithzeitig unterstiitzend wirken kdnnen: Entspannungsver-
fahren wie Fantasiereisen oder Muskelentspannung helfen Kindern, Stress
abzubauen, innere Ruhe zu finden und mit belastenden Situationen besser
umzugehen. Auf Grundlage psychologischer Erkenntnisse wird praxisnah
erlautert, wie solche Methoden wirkungsvoll in den Schulalltag integriert
werden kdnnen - auch ohne therapeutische Vorerfahrung. Der Text sensi-
bilisiert fir die Bedeutung emotionaler Sicherheit im Klassenzimmer, bietet
konkrete Handlungsempfehlungen und stellt zwei bewéhrte Fantasiereisen
samt Durchfiihrungsmaterialien vor. Ein besonderes Augenmerk gilt der
Bedeutung der Lehrperson als Modell fir Ruhe und Stabilitat. Praventive
MaBnahmen im schulischen Kontext kdnnen wesentlich dazu beitragen, die
Entstehung von Angststorungen zu verhindern oder betroffenen Kindern
wirksame Strategien zum Umgang mit ihrer Symptomatik zu vermitteln (vgl.
auch Kipman Kap. 3.3). Ein lesenswerter Beitrag flr alle, die Kindern mit
Angsten kompetent und feinfiihlig begegnen maéchten.

Keywords: Kindliche Angststérung; Entspannungsverfahren in der Schule;
Psychoedukation; Fantasiereisen; Gesundheitsforderung im Unterricht

Einleitung

Unruhe und Anspannung zeigen sich auf verschiedenen Ebenen - emotional
unter anderem in Form von Angsten. Entspannungsverfahren kénnen dazu
beitragen, solchen Zustanden entgegenzuwirken, indem sie Ausgeglichen-
heit, Konzentration und innere Ruhe fordern. Besonders in belastenden oder
schwer kontrollierbaren Situationen fallt es Kindern, die regelmaRig Entspan-
nungslibungen praktizieren, leichter, mit Stress umzugehen.
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Die friihzeitige Einflihrung solcher Verfahren - etwa im Volksschulalter - und
ihre kontinuierliche Anwendung im Schulalltag fordern nachweislich die psy-
chische Entwicklung von Kindern.

Theoretische Rahmung

Kindliche Angststorungen werden im ICD-10 unter dem Begriff emotionale
Stérungen des Kindesalters (F93) subsumiert. Dabei lassen sich verschiedene
klinische Erscheinungsformen unterscheiden: Die Panikstorung ist gekenn-
zeichnet durch plétzlich auftretende Panikattacken ohne erkennbaren dufSe-
ren Ausloser (Ogundele 2018). Die generalisierte Angststorung im Kindesalter
aulertsich in anhaltenden Sorgen Gber verschiedene Ereignisse und Aktivita-
ten - etwa schulische Leistungen. Die Trennungsangst ist durch starke Angste
bei realer oder antizipierter Trennung von Bezugspersonen gekennzeichnet,
die iber das entwicklungspsychologisch erwartbare Maf3 hinausgehen. Bei
sozialer Angstlichkeit empfinden Kinder Angst in neuen, fremden oder sozial
bedrohlichen Situationen und zeigen erhebliches Misstrauen gegeniiber un-
bekannten Personen (Dilling u.a. 2019).

Angststorungen gehen oft mit korperlichen Beschwerden einher, darunter
erhohte Herzfrequenz, Kurzatmigkeit, Schwitzen, Zittern, Brust- und Bauch-
schmerzen sowie Ubelkeit (Ramsawh u.a. 2010). Auch kindliche Depressio-
nen kénnen als Folge bestehender Angststdrungen auftreten, deren Sympto-
me unter anderem anhaltende Traurigkeit, Weinerlichkeit, Interessenverlust,
Hoffnungslosigkeit, Energielosigkeit, soziale Isolation, geringes Selbstwert-
gefiihl, Wutausbriche und kognitive Beeintrachtigungen sind. Zudem kann
es zu schulischen Problemen sowie Veranderungen im Schlaf- und Essver-
halten kommen (American Psychiatric Association 2013). Haufig treten auch
psychosomatische Beschwerden wie Kopf- und Magenschmerzen auf, wobei
eine Untersuchung von Masi u.a. (2000) ergab, dass fast 70 % der Kinder mit
emotionalen psychischen Problemen auch somatische Beschwerden zeigen,
wobei Kopfschmerzen (50 %), Magenschmerzen (22,2 %) und Bauchschmer-
zen (21,6 %) am haufigsten sind. Auch pseudoneurologische Symptome wie
Schwindel, Schwacheanfélle und Zittern treten oft auf. Die hohe Prévalenz
solcher Beschwerden deutet darauf hin, dass Kinder mit Angststérungen oder
Depressionen korperliche Symptome als Ausdruck ihrer emotionalen Belas-
tung nutzen (Masi u.a. 2000).

Entspannungsverfahren kommen bei emotionalen Stérungen im Kindesalter
sowohl praventiv als auch begleitend zum Einsatz. Sie unterstiitzen Kinder da-
bei, belastende Situationen besser zu bewaltigen und emotionsregulierende
Strategien zu entwickeln.
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In der Praxis haben sich insbesondere der sensorische und der imaginative
Zugang als kindgerechte Methoden bewahrt, die sich besonders gut fiir Kin-
der im Volksschulalter eignen (Petermann 2020; Schneider & Popp 2020).
Beim sensorischen Zugang wird Entspannung durch kérperbezogene Ubun-
gen erreicht. Dies geschieht durch das gezielte Anspannen und anschlie8en-
de Losen bestimmter Muskelgruppen. Eine typische Methode ist das bewuss-
te Ballen und Losen der Faust flr einige Sekunden, um einen entspannten
Zustand zu férdern.

Der imaginative Zugang setzt auf die Kraft von Fantasiebildern, die positive
Emotionen hervorrufen und zur Entspannung beitragen. Werden diese Bil-
der lebhaft beschrieben, kdnnen Zuhérende eine intensive Vorstellung entwi-
ckeln, die einen tiefen Zustand der Imagination begiinstigt. Zu diesem Bereich
zahlen auch verhaltenstherapeutische, psychodynamische und kognitiv-be-
haviorale Methoden.

Praxisbeispiel

Nachfolgend wird ein Praxisbeispiel vorgestellt, das einen neunjahrigen Jun-
gen mit einer kindlichen Angststorung beschreibt:

Die Kindeseltern berichten, dass ihrem Sohn Antidepressiva verschrieben worden
seien. Nico nehme sich alles zu Herzen. In der Schule habe er einen Film (ber Ster-
behilfe gesehen, der ihn immer noch belaste. Auch ein Jesusfilm habe ihm nicht
gutgetan. Er sei ein sensibles Kind. Er habe auch schon Symptome wie Bauchweh
gezeigt. Es sei nichts gefunden worden und sie seien deshalb auch schon auf der
Psychosomatik mit ihm gewesen. Er sei dngstlich und traue sich auch nicht ans
Meer fahren, weil er Angst vor einem Tsunami habe. Er schaue auch nach, ob
das Licht und der Herd aus sind, wenn sie wegfahren. Er frage auch oft nach, was
etwas koste, obwohl die Familie keine Geldsorgen habe. Wenn ihm etwas zu teuer
erscheine, dann lehne er den Kauf ab.

Nico selbst berichtet, dass ihn das Bauchweh nerve. Er sage sich immer wieder, es
passiert nichts. Er habe Angst, dass jemand aus der Familie sterbe. Die Filme in
der Schule habe er sich ansehen miissen. Er bekomme die Bilder nicht aus seinem
Kopf. Er habe eine CD, die ihm helfe, einzuschlafen und sich zu entspannen.

Umsetzung im Schulalltag

Voraussetzungen

Eine erfolgreiche Vermittlung von Entspannungstechniken gelingt besonders
gut, wenn Lehrpersonen bereits mit diesen Methoden vertraut sind und eine
ruhige, gelassene Ausstrahlung mitbringen (Baisch-Zimmer 2017; Rosenberg
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2021). Allerdings betont Baisch-Zimmer, dass eigene Entspannungserfahrun-
gen zwar hilfreich, aber nicht zwingend notwendig seien. Auch ohne Vorer-
fahrung konne mit der Durchfiihrung von Entspannungsiibungen begonnen
werden (Baisch-Zimmer 2017).

Entscheidend ist, dass Lehrpersonen solche Ubungen auswahlen, die sie als
stimmig und angenehm erleben. Dies tragt dazu bei, dass die Ubungen au-
thentisch und wirkungsvoll vermittelt werden (Baisch-Zimmer 2017; Peter-
mann 2021; Rosenberg 2021).

Steht eine Lehrkraft selbst unter starkem Stress, ist es ratsam, in dieser Zeit auf
Entspannungsiibungen mit der Klasse zu verzichten. Emotionen kdnnen sich
auf die Kinder Ubertragen - eine entspannte Lernatmosphare kann sich nur
dann entfalten, wenn auch die Lehrkraft selbst innerlich zur Ruhe gekommen
ist (Baisch-Zimmer 2017; Fessler 2013; Friebel 1996). Im Sinne des Modell-
lernens konnen Lehrpersonen dabei sowohl| beruhigende als auch potenziell
angstauslosende Verhaltensweisen unbewusst an die Kinder weitergeben.
Dies verdeutlicht, wie entscheidend die eigene emotionale Verfassung fiir den
Erfolg von Entspannungsiibungen im schulischen Kontext ist (Essau 2023).
Entspannungseinheiten sollten stets als freiwilliges Angebot verstanden wer-
den. Nur wenn Kinder bereit sind, sich darauf einzulassen, kann die Wirkung
positiv sein (Baisch-Zimmer 2017; Fessler 2013; Rosenberg 2021).

Laut Hoppe (1995) sollten Fantasiereisen erst dann mit Kindern durchgefiihrt
werden, wenn sie bereits mit Stilleibungen vertraut sind und ruhiges Zuhéren
nicht mehr als Herausforderung empfinden. Fessler (2013) betont, dass Unruhe
zu Beginn normal sei - Lehrpersonen sollten diese aushalten, da sich Gelassen-
heit und Konzentration oft erst durch wiederholte Durchfiihrung einstellen.
Kinder bendtigen zudem ausreichend Zeit, um sich auf Entspannungsphasen
einzulassen und ihre Entspannungsféahigkeiten zu entwickeln. Begeisterung
fur diese Ubungen kann geférdert werden, indem das Zusammenspiel von
Anspannung und Entspannung bewusst wahrgenommen und positiv erlebt
wird (Fessler 2013). Es ist hilfreich, wenn Schiilerinnen und Schiler sich ihrer
eigenen Verfassung bewusstwerden und innehalten, um den Unterschied
zwischen ihrem Befinden vor und nach den Entspannungsiibungen zu er-
kennen (Baisch-Zimmer 2017). Durch regelmaBige Ubung verbessert sich das
Bewusstsein fiir An- und Entspannung, was langfristig eine einfachere Ent-
spannungsfahigkeit ermdglicht (Friebel 2013).

Besondere Vorsicht ist geboten, wenn in der Klasse Kinder mit spezifischen
gesundheitlichen Einschrankungen anwesend sind. In solchen Fallen sollten
entspannende Ubungen vorab mit den Eltern oder behandelnden Arztinnen
bzw. Arzten abgesprochen werden, insbesondere bei Kindern mit psychia-
trischen Diagnosen, Asthma, niedrigem Blutdruck, Epilepsie oder anderen
organischen Erkrankungen (Baisch-Zimmer 2017). Da einige Entspannungs-
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verfahren einen schlafahnlichen Zustand induzieren, besteht insbesondere bei
Kindern mit Epilepsie das Risiko einer Anfallsauslésung - insbesondere in der
sensiblen Aufwachphase (Petermann 2021).

Vorbereitung und Setting

Die Raumgestaltung ist ein zentraler Faktor fiir das Gelingen von Entspan-
nungsiibungen im Unterricht: Eine ruhige, strukturierte und reizreduzierte
Umgebung unterstiitzt die Wirkung mal3geblich. Dazu zédhlen frische Luft
durch vorheriges Liiften, angenehme Raumtemperatur, gedimmtes oder aus-
geschaltetes Licht sowie - je nach Sicherheitsvorgaben - der Einsatz von LED-
Kerzen oder sanften Lichtquellen. Ein Klangsignal, beispielsweise durch eine
Klangschale, kann helfen, die Entspannungsphase einzuleiten. Um die Licht-
einstrahlung zu regulieren, sollten Vorhange oder Jalousien bei starker Son-
neneinstrahlung geschlossen werden. Matten, Sitzkissen und leichte Decken
erhéhen den Komfort und ermdglichen eine entspannte Korperhaltung - im
Liegen wie im Sitzen. Eine Musikanlage mit ruhiger Hintergrundmusik oder
Naturklangen sowie einfache Klanginstrumente (z.B. Regenmacher, Chimes)
konnen unterstlitzend eingesetzt werden. Kreativmaterialien wie Malstifte,
Ausmalbilder, leere Papierzettel und Knete sollten ebenfalls zur emotionalen
Verarbeitung im Anschluss an die Ubungen zur Verfiigung stehen. Ein ge-
meinsam gestaltetes Wir entspannen gerade-Schild kann vor dem Klassenzim-
mer aufgehangt werden, um Stérungen zu vermeiden.

Die Durchflihrung von Entspannungsmethoden sollte gut organisiert und in
den strukturierten Schulalltag eingebunden sein. Eine ritualisierte Durchfiih-
rung mit festen Ablaufen beugt Missverstandnissen vor und vermeidet die
Assoziation mit esoterischen Praktiken. Bewadhrt hat sich eine ritualisierte
Durchfithrung zu festgelegten Zeiten, etwa vor Aufgaben oder Tests, die hohe
Konzentration erfordern, nach Pausen oder vor Unterrichtsbeginn, nach dem
Sportunterricht als Cool-Down oder als Einstieg in ein neues Lernthema. Nach
akuten Konfliktsituationen empfiehlt es sich, zunéchst eine Klarung herbeizu-
flihren, bevor eine Entspannungsiibung erfolgt - um Reaktanz oder emotio-
nale Uberforderung zu vermeiden.

Die gezielte Auswahl geeigneter Musik kann die Wirkung von Entspannungs-
verfahren erheblich verstarken. Sie eignet sich sowohl zur Einstimmung als
auch zur begleitenden Untermalung von Fantasiereisen oder Progressiver
Muskelentspannung. Wichtig ist, dass die Musik dezent, wenig rhythmisch
und frei von Texten ist. Besonders geeignet sind Naturklange, sanfte Instru-
mentalmusik oder spharische Klange. Alternativ kdnnen auch Klanginstru-
mente wie Windspiele, Zimbeln oder Regenmacher eine ruhige Atmosphare
unterstitzen. Im Handel sind zahlreiche speziell konzipierte Audio-CDs oder
digitale Formate erhaltlich, die flr den schulischen Einsatz geeignet sind.
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Fiir die Durchfiihrung von Fantasiereisen oder PME ist eine bequeme, stabile
Korperhaltung zentral. Im Liegen sollten die Beine locker ausgestreckt sein,
die Arme seitlich neben dem Kérper ruhen und - wenn maglich - die Augen
geschlossen werden. Ein Kissen oder eine weiche Unterlage kann zusatzli-
chen Komfort sorgen. Im Sitzen ist es angenehmer, wenn eine Riickenlehne
vorhanden ist, die FiiRe sollten den Boden beriihren, und die Hande kdénnen
auf die Oberschenkel gelegt oder seitlich hangen gelassen werden. Das Wich-
tigste ist, dass sich die Kinder in der gewahlten Position wohlfiihlen.
Waéhrend der Entspannungsphasen sollte konsequent auf Sprechen verzich-
tet werden - auch Stérungen von aullen sind mdglichst zu vermeiden. Falls
Kinder sich schwer auf die Entspannungsmethoden einlassen oder diese nicht
ernst nehmen, kdnnen sanfte Bewegungsspiele vor den Einheiten hilfreich
sein. Bei mangelnder Motivation oder auftretenden Schwierigkeiten sollten
Lehrpersonen reflektieren:

* ob die gewéhlte Methode altersangemessen ist,

* ob sprachliche oder kulturelle Barrieren bestehen,

* ob visuelle Imagination schwerfallt oder

* ob ein vorhergehender Konflikt die Einlassung behindert.

Einzelne Kinder konnen in Entspannungssettings Angste entwickeln - etwa
durch das Gefiihl, Kontrolle zu verlieren. In solchen Fallen ist eine schrittweise,
transparente Einfiihrung besonders wichtig.

Konkrete Beispiele fiir Traumreisen im Unterricht

Nachstehend zwei Beispiele flir bewahrte Traumreisen zum Vorlesen im Un-
terricht:
Du machst ein Lagerfeuer (Mller 2020, 6):

e Zielgruppe: 6-10-jdhrige Kinder
* Thema: Sommer, innere Balance
* Materialien: Matten oder Sitzkissen, Buntstifte, Papier

Anleitungstext zum Vorlesen: Mit geschlossenen Augen stell dir nun vor, du
machst ein Lagerfeuer. Aus dem Wald trégst du jede Menge Brennholz zur Feuer-
stelle auf der Wiese:

Zweige und Aste, aber auch dicke Holzscheite. Immer wieder ldufst du in den
Wald hinein. Immer gréfSer wird der Holzhaufen. Die Abendluft ist kiihl, aber
durch das viele Tragen wird dir angenehm warm. Dann ist genug Holz da. Der
Tag geht langsam zu Ende. Du entziindest das Feuer und siehst zu, wie ein Holz-
scheit nach dem anderen erst zu gliihen und dann zu brennen beginnt. Schon
bald schlagen die Flammen héher. Du stehst weit genug entfernt, um nicht von
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den umbherfliegenden Funken beriihrt zu werden. Du stehst nah genug, um die
Wiérme des Feuers zu fiihlen. Wahrend das Feuer immer leuchtender und heller
aufflackert, wird der Abendhimmel dunkler - bis schliefSlich die ersten Sterne am
Himmel auftauchen. Die Luft ist kiihl und riecht nach Erde. Das Gras um die Feu-
erstelle herum ist feucht. Du hast eine grofSe Decke auf der Wiese ausgebreitet.
Darauf liegen einige Decken und Kissen und ein Schlafsack. Du legst eine dicke,
weiche Decke unter dich und kuschelst dich tief in den warmen Schlafsack hinein.
Dein Kopf liegt auf einem Kissen. So gebettet beobachtest du dein Feuer. Es knis-
tert. Es tobt. Wie gelbe und rote Wellen mischen sich die Flammen zu einer grofSen
orangefarbenen Lichtkugel.

In deiner Fantasie ist alles méglich: Stell dir vor, diese Lichtkugel Idst sich langsam
von der Erde und steigt in den Himmel hinauf. Dort beginnt der Feuerball durch
die Luft zu wirbeln. Einen Moment lang wird es sehr warm und fast taghell. Dann
bleibt die Lichtkugel wie ein grofSer ruhiger Mond weit oben am Himmel stehen.
In deiner Feuerstelle ist nur noch Glut. Du liegst bequem und warm. Fiihle deinen
Kérper und hére deinen Atem. Bewege ganz sachte deine Finger und Hdnde. Be-
wege ganz sachte deine Zehen und FiifSe. Bewege deinen Mund und deine Nase,
dffne deine Augen.

Anschliel3ende Phase:
* Weil3e Zettel werden ausgeteilt
* Kinder dirfen die Fantasievorstellungen/das Lagerfeuer malen

* Optional: entspannende Hintergrundmusik wéhrend der Malphase abspie-
len

* Nach dieser Phase kann eine kurze Gesprachsrunde stattfinden, bei der sich
die Kinder freiwillig zu den verspiirten Erlebnissen duern kénnen

Meeratem (Friebel 2013, 80):

e Zielgruppe: 3-10-jahrige Kinder

* Thema: Ruhe und Kraft

* Material: Matten/Sitzpolster, Meeresrauschen - Entspannungsmusik

Anleitungstext zum Vorlesen: ,Stell dir eine Meereskiiste vor. Wellen laufen den
Strand hinauf, wieder und wieder ** stell dir eine Welle vor, wie sie den Strand
hinauflduft - und wieder zurlicksplilt ins Meer. Die néchste Welle rollt (iber sie.
Du hérst das Brausen der Wellen ** du spiirst die Kraft darin, die ruhige Kraft
des Meeres ** Achte auf deinen Atem. Bei jedem Atemzug hérst du eine Welle
des Meeres. Zwischen den Atemziigen ist Stille - ruhig, lebendig, klar ** Achte so
auf deinen Atem - und auf die Wellen des Meeres ** Achte darauf, wie bei jedem
Atemzug die Ruhe und Kraft des Meeres in dich hineinstrémen. Bei jedem Atem
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zug strémen Ruhe und Kraft in dich ** Du spiirst, die Ruhe tief in dir wachsen **
du splirst die Kraft tief in dir wachsen - im Strom deines Atems **

Fazit

Entspannungsverfahren bieten im schulischen Kontext eine wirksame Mog-
lichkeit zur stresspraventiven Gesundheitsforderung. Die Verfahren, die aus der
klinischen Psychologie stammen, kommen insbesondere bei stressbedingten
Stérungen, kindlichen Angststérungen, leichten bis mittelgradigen kindlichen
Depressionen, Aggressionen und Belastungsstorungen zum Einsatz (siehe
dazu auch Kipman u.a. in diesem Band). Eine Konfrontation in einem ent-
spannten Zustand kann dazu beitragen, Angstgefiihle zu reduzieren, da innere
Anspannungen gelost und eine positive Stressregulation gefordert werden.
Einfache und kindgerechte Entspannungsverfahren wie Traumreisen erwiesen
sich als besonders wirksam, sie kénnen gut im Klassenverband durchgefiihrt
werden, wenn bestimmte Faktoren beachtet werden, wobei die regelmaRige
Anwendung entscheidend ist, um nachhaltige Praventionseffekte zu erzielen.
Sinnvolle Einsatzzeiten sind etwa vor Prifungen, wahrend langerer Arbeits-
phasen, nach Pausen oder als Cool-down nach dem Sportunterricht.
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