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VORWORT

Wihrend einer Medien-AG, die ich leitete, sprach ich mit den
teilnehmenden Kindern dariiber, dass jedes fiinfte Kind psy-
chisch belastet sei. Eine Schiilerin war tiberrascht. Nicht etwa,
weil es so viele sind. Sondern so wenige. ,Ich kenne keine
Schiilerinnen in meinem Umfeld, die nicht irgendwie ge-
stresst sind“, meinte sie. Das gab - und gibt — mir zu denken.
Aber es ist wahr: Wir leben in stiirmischen Zeiten. Technische
Entwicklungen, weltweite Krisen und nicht zuletzt ein von
vielen Pflichten durchzogener Alltag. Als Eltern wissen wir,
welch grofie Rolle die Schule dabei spielt. Aber unsere Sicht ist
stark gepragt von der Zeit, als wir selbst in die Schule gegan-
gen sind. Und, so trivial es klingt, die Zeiten haben sich gedn-
dert. Es stromt so viel auf Kinder und Jugendliche ein, was vor
einigen Jahren noch gar keine Rolle spielte, sodass es wenig
hilft, wenn wir uns darauf beziehen, was wir selbst erlebt
haben. Leistungsdruck, Priiffungsangst, stindige Vergleich-
barkeit: Was friither nur Einzelne betroffen hat, ist heute ein
flichendeckendes Phinomen. Unsere Kinder wachsen in einer
Welt auf, in der sie sich zu jeder Zeit mit anderen vergleichen
konnen. Und die gesellschaftlichen Anspriiche werden nicht
weniger. Was weniger wird, ist nur die Unterstiitzung. Fiir
viele bedeutet Schule dadurch nicht mehr Bildung, sondern
mehr Belastung.

Das heifdt nicht, dass wir als Eltern hilflos danebenstehen
miissen. Im Gegenteil: Wenn wir die Perspektive verdndern,
unseren Kindern zuhéren, auf Augenhohe sprechen und ihnen

zur Seite stehen, kénnen wir vieles auffangen. Dafiir ist es
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wichtig, Verstindnis zu haben. Denn eines ist klar: Erst wenn wir
verstehen, wo der Stress beginnt, welche Ursachen er hat, welche
Rolle Schule, Familie, aber auch gesellschaftliche Erwartungen spie-
len - erst dann konnen wir wirksam unterstiitzen. Das bedeutet
nicht, dass wir sofort die richtige Lésung haben miissen. Dafiir sind
unsere Kinder zu verschieden. Es bedeutet, Verstindnis zu entwi-
ckeln. Und genau dazu lidt dieses Buch ein.

Es bietet Hilfe zur Selbsthilfe — mit konkreten Beispielen, hilfrei-
chen Empfehlungen und verstiandlichen Erklirungen, die Matthias
Zeitler als Lehrer sammeln konnte. Es zeigt Wege auf, wie wir unsere
Kinder stirken kénnen, um sie nicht noch mehr zu tiberfordern. Und
es weist darauf hin, wie wir mit ihnen gemeinsam Strategien gegen
Druck, Angst oder Uberforderung entwickeln — und ihnen dabei
helfen, Selbstvertrauen, Resilienz und Freude am Lernen wiederzu-
entdecken. Nicht alles auf einmal. Aber nach und nach.

Denn das, was unsere Kinder brauchen, sind nicht perfekte Noten
und Abschliisse, sondern Menschen an ihrer Seite, die sie ernst
nehmen, sie begleiten und ihnen zutrauen, mit Unterstiitzung selbst
Losungen zu finden.

In diesem Sinne ist dieses Buch ein Werkzeug fiir all jene, die
nicht nur beobachten wollen, wie Schule stresst, sondern die etwas
dagegen tun mochten. Fiir sich, fiir ihr Kind — und fiir ein gelassene-
res Miteinander im Schulalltag.

Viel Kraft — und viel Zuversicht — beim Lesen und Umsetzen!

Bob Blume



WILLKOMMEN
IN DER WELT
DEINES KINDES

Drei Sandsteintreppen fithren zu einer grofien, gebogenen
Tiir, die nur mit viel Kraft zu é6ffnen ist. Diese Tiir soll meine
Tochter nun tiglich selbst aufstemmen. Hat sie das geschafft,
fithren ein paar weitere Treppen hoch in eine Art kleine Aula.
Es ist kithl, die halbhoch gekachelten Winde und der Fliesen-
boden machen es nicht gerade gemiitlicher. Gut geheizte
Riume wurden in solchen Gebduden schon zu meiner Schul-
zeit iiberbewertet. An den Winden vor und in den Klassen-
zimmern sehe ich bunte Plakate und Bilder. Die Lehrkrifte
geben sich Miihe, diesem Ort etwas Wohlfithlatmosphire ab-
zugewinnen und ihm Leben einzuhauchen. Ohne sie kdnnte
dieses Gebdude genauso gut ein Krankenhaus sein und keine
Grundschule. Mein Blick wandert zur Treppe, die zu weiteren
Klassenrdumen fiihrt. Aber so weit komme ich gar nicht.
Meine Tochter unterbricht jubelnd meine kritische Inspek-
tion. ,,Papa, ich freu mich so auf die Schule!”

Die Freude meiner groflen Tochter, in die 1. Klasse zu
kommen, kennt keine Grenzen. Ich kann mich nicht daran er-
innern, dass ich mich als Kind dermafien gefreut habe. Ich
driicke sie fest und bin natiirlich stolz wie Bolle — wer auch
immer das ist. Gleichzeitig weiff ich, dass diese Lust an Schule
irgendwann verloren geht. Ich kann blof2 noch nicht sagen,
wann. Nur, dass sie definitiv bei meinen Schiilerinnen und
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Schiilern in der Sekundarstufe kaum bis gar nicht mehr selbstver-
standlich ist. Wann fallt die Freude zu lernen dem Schulsystem zum
Opfer? Es bleibt abzuwarten.

Knapp zwei Jahre spiter: Meine Tochter kommt am Ende der
2. Klasse mit ihrem Zeugnis nach Hause. Sie ist richtig stolz und wir
als Eltern mit ihr. Ich frage sie: ,Na, willst du nicht deine Grofieltern
anrufen?” Sie guckt mich an und entgegnet schlagfertig: ,Ng, ich
weif}, was ich gut kann und was ich besser machen kann. Dartiber
habe ich mit meinem Lehrer gesprochen. Was soll das bringen, Oma
und Opa anzurufen? Ich bin niemandem Rechenschaft schuldig.
Wenn du die Omas und Opas anrufen willst, mach du’s doch. Ich habe
jetzt Ferien!" Mit diesen Worten dreht sie sich um und spielt im
Garten. Ich bin perplex, aber sie hat Recht. Als Kind rief ich die Grof3-
eltern auch nur an, weil man das so machte. Man war stolz auf die
Leistung. Meine Tochter ist aber offensichtlich stolz auf sich und ich
bin es auf ihr Selbstbewusstsein. Wann fallt dieses Selbstbewusstsein
dem Schulsystem zum Opfer? Gemeinsam mit der Lust zu lernen?

Heute kenne ich die Antwort auf diese Fragen. Beides passiert in
der 3. Klasse — spitestens. Auf einmal gibt es in allen Fichern Noten,
es werden mehr Arbeiten geschrieben, und gleich zu Beginn des Schul-
jahres denken manche Lehrkrifte, man miisse jetzt schon auf die wei-
terfithrende Schule, am besten auf das Gymnasium, vorbereiten. In
Klasse drei! (Fairerweise muss man sagen, dass das System den Lehr-
kriften selbst in dieser Hinsicht gehérig Druck macht.) Aus intrin-
sisch motivierten Kindern werden innerhalb weniger Wochen Schiile-
rinnen und Schiiler, die weinend am Kiichentisch sitzen. Sie glauben,
das alles nicht mehr zu schaffen. Das Pensum ist auf einmal zu viel, es
geht zu schnell, sie konnen nicht mehr selbstbestimmt lernen und
stindig werden sie mit anderen Kindern verglichen. Ein Vergleich, der
von vornherein hinkt. Alle Kinder sind unterschiedlich motiviert und
haben auch zu Hause unterschiedliche Lernvoraussetzungen. Viele

Kinder bekommen das auch schon frither deutlich zu spiiren.
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Kinder und Jugendliche berichten immer
haufiger von Sorgen und Pessimismus.

Die Mental-Health-Pandemie war nach
Corona ein groRes mediales Thema - nicht
nur bei Jugendlichen. Wahrend der Lock-
downs sind die Zahlen der psychischen
Erkrankungen bei Kindern und Jugendlichen
gestiegen, danach aber wieder gesunken.
Insgesamt bleiben sie allerdings auf einem
héheren Level als noch vor der Pandemie.*®
Psychische Belastungen sind weiterhin ein
Megatrend und psychologische Praxen
arbeiten mit langen Wartelisten. Bis dahin
musst du als Elternteil handlungsfahig
bleiben.
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Die Hiufigkeit der psychischen Probleme bei Kindern und Jugendli-
chen wird unterschitzt. Vor allem die Zahl derer, die sich keine Hilfe
holen, obwohl sie Bedarf hitten. Das liegt unter anderem daran, dass
die Stigmatisierung von Menschen, die sich psychologische Hilfe
holen, zwar geringer wird, aber immer noch zu hoch ist. Immer noch
gibt es genug Familien, die das Bild aufrechterhalten wollen, bei
ihnen gibe es doch keine Probleme.

Dr. Thomas Lempp, Kinder- und Jugendpsychiater

wJeder ist Angehdriger von psychisch Kranken. Das ist, wie wenn mir
jemand sagt, dass es bei ihm in der Familie keinen mit Bluthoch-
druck gdbe. Das wiirde ich ihm auch niemals glauben. Aber natiirlich
sind das nicht alles diagnostizierte Erkrankungen.”

Der enorme Druck, der auf Schiilerinnen und Schiiler ausgeiibt wird,
hat nicht nur Auswirkungen auf ihre schulischen Leistungen, son-
dern belastet auch ihre Gesundheit. Uberforderung, Angst und Stress
sind hiufige Begleiterscheinungen, die bei Kindern und Jugendlichen
zu ernsthaften Problemen fithren kénnen. Schlafstérungen, Kopf-
schmerzen und korperliche Erschépfung sind nur einige der Symp-
tome, die durch chronischen Stress hervorgerufen werden.

Unsichtbare Krankheiten Gesundheitliche Probleme sind oft un-
sichtbar und/oder werden iibersehen, da der Fokus in der Gesell-
schaft vor allem auf schneller Problemlosung und Leistungsstreben
liegt. Das fithrt dazu, dass viele Kinder und Jugendliche in einem Teu-
felskreis aus Stress und Angst gefangen bleiben, der sie langfristig in
ihrer Entwicklung hemmt.

Die Ergebnisse der schon angesprochenen Schulbarometer-Stu-
die und der COPSY-Studie 2024 sind daher nicht sonderlich {iberra-
schend und belegen, dass viele Schiilerinnen und Schiiler durch die
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schulischen Anforderungen iiberfordert sind. Etwa ein Fiinftel ist
psychisch auffillig.*” Bei sieben bis acht Prozent ware eine therapeu-
tische Behandlung notwendig. In der BELLA-Studie (Befragung zum
seelischen Wohlbefinden und Verhalten) zeigte jedes fiinfte Kind psy-
chische Symptome wie Verhaltensauffilligkeiten, Ruhelosigkeit, Mo-
tivationsprobleme oder emotionale Probleme. Zugleich befindet sich
nur jedes vierte dieser Kinder in therapeutischer Behandlung. Da
wundert es nicht, dass 75 Prozent aller psychischen Erkrankungen
im Kindes- und Jugendalter entstehen.”

Nun muss man sagen, dass die Grenzen von Belastung und Krank-
heit verschwimmen und seelische und psychische Probleme viele, oft
gleichzeitig wirkende Ursachen haben. Deshalb habe ich mich fiir
dieses Themenfeld mit dem Kinder- und Jugendpsychiater Dr.
Thomas Lempp ausgetauscht.

Noch Belastung oder schon Krankheit? Lass uns erst einmal kldren,
bis wohin wir von Belastungen reden und ab wann wir von Krankhei-
ten sprechen, auch wenn die Grenzen fliefend sind. Eine Belastung
zeigt sich kurzfristig, dein Kind ist erschopft, gereizt oder gestresst.
Vielleicht schlift es schwer ein, triumt schlecht oder wacht immer
wieder auf. Trotzdem ist die Bewiltigung des Alltags aber maglich,
auch wenn dies im Moment nicht so leicht von der Hand geht. Durch
Erholungsphasen oder einen dementsprechenden Ausgleich kann
eine kurzzeitige Belastung auch wieder tiberstanden werden.

Eine Krankheit ist wesentlich intensiver, dauert iiber Wochen
oder Monate an. Der Alltag lasst sich deutlich schwieriger bewdltigen,
und zwar nicht nur in einem Bereich, sondern in der Schule, im
Verein und im gesamten privaten und sozialen Kontext. Erholungs-
phasen haben kaum einen Effekt. Symptome sind unter anderem
Schlaflosigkeit, Traurigkeit, kérperliche Beschwerden wie Schmer-
zen und Appetitlosigkeit, Konzentrationsprobleme und Antriebslo-
sigkeit. Letztere ist weit mehr als nur die fehlende Motivation, Dinge
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zu erledigen, sondern meint, dass sich Kinder nicht mehr zutrauen,
alltdglichen Téatigkeiten nachzugehen. Konzentrationsprobleme be-
schrinken sich dann auch nicht mehr nur auf schulische Aufgaben,
sondern zeigen sich zum Beispiel auch darin, dass Kinder und Ju-
gendliche sich nicht mehr auf ihr Computerspiel konzentrieren
konnen. Auch andauerndes, aggressives Verhalten ist ein starkes
Signal.

Aufierdem konnen Kinder und Jugendliche auch Essstérungen
entwickeln, die von Appetitlosigkeit zu unterscheiden sind. Ein wich-
tiges Warnsignal ist hier der Wunsch nach einer Diit. Kinder und Ju-
gendliche sollten niemals eine Diit machen, um an ihrem Kérper zu
arbeiten. Hellhorig solltest du auch werden, wenn deine Tochter oder
dein Sohn nur noch bestimmte Dinge isst oder sich vermehrt mit Kor-
performen und dem eigenen Gewicht beschiftigt und beginnt, Kalo-
rien zu zihlen. Andere Signale kénnen sein: das Bediirfnis nach Sport
direkt nach dem Essen oder wenn das Essen auf dem Teller stark zer-
kleinert wird und dein Kind ganz langsam kaut und schluckt.”

Verdanderungen im Verhalten deines Kindes sind ebenfalls mog-
lich. Es duflert sich zum Beispiel ungewohnt iiber dich oder das
nihere Umfeld und zieht sich immer mehr zuriick. Auch Freundin-
nen und Freunde konnten dir davon berichten. Schlechtere Noten
und eine Verinderung im Kleidungsstil oder der Erndhrung sind wei-
tere Indikatoren, dass etwas nicht stimmt. Dabei ist es wichtig, dass
nicht nur ein Indikator allein schon ein Indiz fiir psychische Prob-
leme ist. Schulstress allein ist auch keine psychische Erkrankung. Es
gibt viele Kinder und Jugendliche, die sehr gestresst sind, aber da-
durch nicht erkranken. Sie merken oft erst im Nachhinein, dass die
zuriickliegende Zeit stressig war. Allerdings kann Schulstress ein
Ausldser von psychischen Problemen sein, wenn die Symptome meh-
rere Wochen andauern. Ganz typisch ist tibrigens, dass Kinder und
Jugendliche die Schuld fiir ihre Stresssymptome oft bei sich selbst
suchen.
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Prof. Dr. Julian Schmitz, Kinder- und Jugendpsychotherapeut
»Psychische Gesundheit ist eine zentrale Voraussetzung fiir Lern-

63

erfolg.

Was passiert bei Stress? Stress ist fiir sich erst mal nichts Ungesun-
des, sondern eine Reaktion des Kérpers auf eine komplexe Heraus-
forderung, die man nicht durch Routine lésen kann.

Das Stresshormon Cortisol ist prinzipiell gut fiir unseren Korper,
denn es sorgt dafiir, dass wir in die Ginge kommen, unser Gehirn
leistungsfihig ist und wir konzentriert bleiben. Es wirkt sich sogar
positiv auf unser Immunsystem aus und lisst unser Herz schneller
pumpen. Wenn man so mochte, hilft uns Cortisol, Stress zu bewilti-
gen. Zu viel Cortisol sorgt allerdings dafiir, dass wir uns kraftlos
fithlen und schlecht schlafen. Wir werden unruhig, schliefflich pumpt
das Herz schneller. Diese Unruhe kann sich auf den Stoffwechsel aus-
wirken und zu Magenproblemen fithren.*

Soll heiflen: Schulstress ist erst mal nichts Schlimmes. Die Frage
ist nur, wie lange er andauert. Wenn dein Kind aus diesem Stress
wieder herauskommt und merkt, dass es damit umgehen kann, kann
das sogar eine sehr gute Erfahrung sein. Allerdings kann dein Kind
Stress auch gegenteilig erleben.

Man unterscheidet zwischen positivem und negativem Stress.
Eine wichtige Rolle spielt dabei der Hypothalamus, ein Teil des Zwi-
schenhirns. Er steuert unter anderem die Aufnahme von Nahrung
und Fliissigkeit und reguliert gleichzeitig den Kreislauf und die Kor-
pertemperatur. Ist ein Mensch gestresst, aktiviert der Hypothalamus
das Nebennierenmark, das wiederum die Hormone Adrenalin, Nor-
adrenalin und Cortisol produziert. Jetzt befindet sich der Koérper in
Alarmbereitschaft. Wenn dein Kind also kurzzeitig von schulischen
Situationen gestresst ist, ist das erst mal gut, denn der Hormoncock-

tail sorgt automatisch fiir eine sichere Bewiltigungsstrategie. Ist
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deine Tochter oder dein Sohn aber dauerhaft gestresst und kommt
von diesem Cocktail nicht mehr runter, wirkt sich das negativ auf die
Leistungsfihigkeit aus — und aufs Wohlbefinden.*

Stress hat demnach fiir den Korper eine wichtige hinweisgebende
Funktion, fiir die man dankbar sein kann. So merken wir, dass eine
Situation herausfordernd ist. Jetzt diirfen wir genauer hinschauen,

woher diese Herausforderung kommt.

Nora Imlau, Familien-Expertin

»Je heftiger sich ein Kind gegen die Schule wehrt, desto grifier ist sein
Leidensdruck. In manchen Fiillen ist es dann die beste Lisung, das
Kind zundchst einmal mit Verweis auf seine seelische Gesundheit
krankschreiben zu lassen und noch einmal ganz genau dariiber

nachzudenken, was es nun von uns braucht."

Wenn wir iiber Alarmsignale fiir Stress bei Kindern und Jugendlichen
sprechen, muss uns klar sein, dass sie hiufig von Gegebenheiten ge-
stresst sind, von denen wir keine Ahnung haben. Das ist nicht immer
nur die Note, das Sitzenbleiben, der Druck in der Klasse oder Schon-
heitsideale. Das ist unser erwachsener Blick auf kindliche Lebenswel-
ten. Im Leben unserer Kinder passieren so viele Dinge, von denen wir
keine Ahnung haben und die auch die Kinder und Jugendlichen erst
im Nachhinein erfassen und reflektieren kionnen. Beispielsweise
kann das die Sorge um Familienangehorige sein. Wir Erwachsenen
sind oftmals so arrogant und entscheiden oder denken iiber Kinder
und Jugendliche hinweg. Wir sollten weniger iiber sie, sondern mehr
mit ihnen sprechen.

Besser ist es, zu signalisieren, dass wir uns nicht anmafien, genau
nachvollziehen zu konnen, wie es dem Gegeniiber geht. Du kannst
beispielsweise sagen: ,Ich weif es auch nicht sicher. Vielleicht bin ich
auch nicht der richtige Ansprechpartner. Du kannst mir das alles er-
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zihlen, du musst aber nicht. Aber wenn du méchtest, konnen wir da
gemeinsam draufgucken.” In so einem Gesprich fiihlt sich dein Kind
ernst genommen und kann selbst entdecken, woher genau die Belas-
tung kommt.

Ruhe bewahren und Symptome analysieren Dein Kind oder Teenie
sollte also selbst lernen, dass gewisse Situationen stressen. Es muss
die Stressoren zundchst wahrnehmen, um an ihnen zu arbeiten. Erst
dann kannst du Mafinahmen ergreifen, die den Stress reduzieren.
Ein Stressor kann schon deine Aussage sein: ,Heute geht es in die
Schule” Bei deinem Kind steigt dann sofort das Stresslevel und das
muss es erst mal bemerken. Fiir manche fiihlt sich das so an, als
wiirde ein Vulkan ausbrechen. Altere Kinder und Jugendliche kénnen
schon mit Skalen arbeiten und kommunizieren, ob ihr Stresslevel
gerade bei 70 oder 30 Prozent liegt. Wichtig fiir dein Kind ist zu
merken, dass es nicht den ganzen Tag gestresst ist, sondern in unter-
schiedlichen Situationen. Beispielsweise immer kurz vor dem Mathe-
matikunterricht, weil es mit der Lehrkraft nicht zurechtkommt, oder
kurz vor der Pause, weil es da Small Talk machen muss und es sich
damit schwertut.

Die einfachste Art und Weise, Stress zu reduzieren, ist die gezielte
Atmung. Atmung ist die einzige Korpermafinahme, iiber die wir
selbst Kontrolle haben. Anders als beim Blutdruck kann ich bewusst
atmen und mich damit beruhigen. Beispielsweise kann man seine
Hinde um die Hiifte legen und dann bewusst in den Bauch atmen und
dabei spiiren, wie der Bauch bei der Einatmung dicker und bei der
Ausatmung diinner wird. Auf Smartwatches gibt es oft schon eine
vorinstallierte Atem-App.

Wie verschiedene Druckquellen gleichzeitig stressend wirken,
zeigt auch das folgende, vielleicht tiberspitzt klingende, aber sicher
nicht unrealistische Beispiel - bezugnehmend auf die schon ange-

sprochenen Investitionen in Nachhilfestunden.
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AUS DEM SCHULALLTAG

Stellen wir uns eine Schiilerin namens Marie vor, die ein Aufgaben-
blatt erfassen und bearbeiten soll. Aber sie versteht es einfach
nicht, so sehr sie auch mochte. Nun bekommt sie Druck von ihrer
Lehrkraft und den Klassenkameraden, doch endlich das Blatt zu
bearbeiten. Marie kann sich jetzt noch schwerer konzentrieren.

Zu Hause hort sie ihre Eltern sagen: ,So schwer ist das doch nicht.
Das musst du doch jetzt verstehen. Dein Lehrer hat dir das doch
bestimmt erklart.”

Sie schicken sie zur Nachhilfe. Anstatt Energie tanken zu kén-
nen, geht Marie also nach dem anstrengenden Schultag zu einer
dritten Person, die nun versucht, diese Aufgabe mit ihr zu lGsen.
Marie weil} selbst, dass sie das doch jetzt kénnen muss. Schlie3-
lich erwarten das ihr Lehrer, ihre Eltern und jetzt sogar noch die
Nachhilfelehrerin. Sie gibt ihr Bestes, aber es will nicht in ihren
Kopf hinein.

Die Frustration steigt. Der Druck wird so grof3, dass ihr auch
bald schon andere Aufgaben und Facher schwerfallen, weil sie das
Geflihl hat, gar nichts mehr zu kénnen, nicht genug zu tun und
nicht genug zu sein. Die gut gemeinte Losung der Eltern: Mehr
Nachhilfe. (Klar, irgendwoher miissen die ca. 1 Milliarde Euro her-
kommen.)

Von ihren Mitschiilerinnen wird Marie ausgelacht, weil sie offen-
sichtlich so viel Nachhilfe braucht und gar nichts checkt. Sie wird
zur AuBenseiterin. Sie wird immer unsicherer, bei gleichzeitigem
Zuwachs des Drucks auf ihren Schultern. Marie schléft schlechter,
ans Trinken und Essen muss sie erinnert werden. Auch dadurch
fallt ihr die Konzentration noch schwerer, auch fiir die Dinge, an
denen sie eigentlich mal Spal} hatte. Und so langsam fallt Marie in

ein immer tieferes Loch.

63



O

WIE DU DEN DRUCK
RAUSNIMMST: DEINE
UNTERSTUTZUNG
FUR DEIN KIND

Dein Beruf, dein Kind, dein Freundeskreis,
deine eigenen Bedlrfnisse. Ganz schon viel
auf einmal, um allen wirklich gerecht zu
werden. Alles zu kontrollieren, wird zur
Mammutaufgabe. Vielleicht hilft es schon,
die Rolle des Kontrolleurs in die des Unter-
stitzers umzuwandeln.
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Als Elternteil ist es oft schwer, die richtige Balance zwischen Unter-
stiitzung und Entlastung zu finden. Der Wunsch, das Beste fiir das
eigene Kind zu erreichen, kann schnell zu einem unbewussten Druck
auf dich und dein Kind fiithren. Es ist entscheidend, dass du diesen
Druck erkennst und versuchst, ihn zu reduzieren, um die psychische
und korperliche Gesundheit deines Kindes zu schiitzen und damit
letztendlich auch deine eigene.

Druck bei deinem Kind rauszunehmen, bedeutet auch, Druck bei
dir rausnehmen zu diirfen. Wir werden als Eltern niemals die hun-
dertprozentige Kontrolle haben, wir diirfen aber reagieren und
unterstiitzend begleiten. Das bedeutet auch, dass Kinder und Jugend-
liche scheitern diirfen und sollen. Sie lernen weniger, wenn wir sie
stindig kontrollieren und korrigieren. Wir gehen oft davon aus, dass
Erwachsene immer mehr wissen und kénnen als Kinder und Jugend-
liche. Dabei merken sie doch in der krisenhaften Weltlage, dass das
iitberhaupt nicht der Fall ist.

Die Rolle des Unterstiitzers ist eine komplett andere. Sie findet
auf Augenhohe statt und macht deutlich: ,Wir gehen hier gemeinsam
durch. Egal was passiert, ich bin an deiner Seite. Aber du gehst voran.
Du bestimmst das Tempo und wohin du gehst.” Wenn dein Kind die
Laufrichtung vorgeben darf, bedeutet das automatisch, dass es auch
Irrwege gehen, in Sackgassen laufen oder komplizierte Umwege
gehen darf. Auch Abkiirzungen sind denkbar. Der Unterschied zur
Kontrolle ist, dass dein Kind die Sicherheit hat, dass du es begleitest
und ihm nichts passieren kann, es aber selbst herausfinden darf, wel-
cher Weg fiir es selbst gut funktioniert. In der Rolle des Kontrolleurs
warst du gleichzeitig auch ein Korrektiv, das stindig ruft: ,Nein, da
nicht lang. Hast du schon daran gedacht, dass ...
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Folgende Fragen kannst du stellen:

FRAGEN ALS UNTERSTUTZENDER ELTERNTEIL

+ ,Wie bist du auf die Idee gekommen?“

- ,Was wirde passieren, wenn du es anders machst?“

- .Was kannst du tun, damit es besser wird?“

- ,Wer oder was kénnte dir dabei helfen?*

+ ,Wie hat sich das gerade angefiihlt?*

- ,Was kdénnte schlimmstenfalls passieren?*

» ,Was konnte bestenfalls passieren?”

- .Mochtest du einen Rat oder magst du es erst selbst ver-
suchen?”

= .Was brauchst du, um ..?*

= ,Woher nimmst du die Sicherheit, dass ..?*

« ,Warum glaubst du, dass ..?*

» ,Wieist dein Plan, wenn ..?“

- .Was hast du heute Neues gelernt?”

= .Was war heute schwierig - und wie bist du damit
umgegangen?*

» ,,Was mdchtest du beim ndchsten Mal anders machen?“

« ,Was ist dirin dieser Situation wichtig?“

» ,Was wirdest du tun, wenn du sicher wérst, dass es klappt?“

» .Wie wiirdest du dich entscheiden, wenn niemand

zuschaut?“

Dabei hilft es, deine eigenen Erwartungen als Elternteil zu reflektie-
ren und von den Erwartungen der Gesellschaft zu unterscheiden. Was
willst du wirklich fiir deine Tochter oder deinen Sohn und was willst
du nur, damit sie oder er der Norm der Gesellschaft entspricht? Und
noch viel wichtiger: Was will und braucht dein Kind eigentlich gerade
wirklich? Anstatt den Fokus auf Noten und Ergebnisse zu legen,
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darfst du den Wert des Lernprozesses betonen und deinem Kind
Raum fiir Fehler und individuelle Entwicklung lassen. Nur wie soll
sich deine Tochter oder dein Sohn eigentlich im eigenen Tempo ent-
wickeln, wenn die Lerngeschwindigkeit doch von der Schule vorgege-
ben wird? Und wenn es dort nun mal um Noten geht?

Klar, man kann leichtfertig sagen, dass Noten nicht wichtig sind.
Meine Schiilerinnen und Schiiler antworten dann immer: ,Doch, sind
sie. Ich will ja in die nichste Klasse oder einen guten Abschluss.” Na-
tiirlich sind Noten wichtig, solange sie existieren. Was wir aber tun
konnen, ist, sie von ihrem Podest zu stofien. Wir miissen mit ihnen
umgehen, aber dabei menschlich bleiben.

Du als Mutter oder Vater hast in allen Belangen den griofiten Ein-
fluss auf dein Kind. Schiilerinnen und Schiiler lernen meistens nicht
fiir sich, sondern um Erwartungen zu erfiillen. Das ehrt sie und
spricht fiir die Eltern-Kind-Beziehung. Gleichzeitig kénnen die Er-
wartungen eben auch erdriickend sein.

Hinterfrage deine Erwartungen und Ziele

Um an der Haltung deines Kindes arbeiten zu kénnen und vor allem,
um ihm zu helfen, mit Stressoren und Leistungsdruck umzugehen,
musst du auch verstehen, woher deine eigenen Erwartungen kommen.
Die Erwartungshaltungen von Eltern gegeniiber Leistung und Erfolg
entstehen sowohl aus persénlichen Uberzeugungen als auch durch
duflere Einfliisse, wie gesellschaftliche Normen und Medien. Wir
haben hiufig das Bediirfnis, Kinder in ein System zu pressen, das
nicht auf die echten Potenziale schaut. Nochmal sei auf den Soziolo-
gen Aladin El-Mafaalani hingewiesen, der in meinem Podcast gesagt
hat, die Institution Schule sei gar nicht fiir Kinder gemacht. Sie funk-
tioniert nur gut, wenn man in Kauf nimmt, dass viele scheitern



HINTERFRAGE DEINE ERWARTUNGEN UND ZIELE

werden, oder man unterstellt, dass die Eltern zu Hause die Probleme
losen. Beides kann aber nicht mehr das gesellschaftliche Ziel sein.

Unsere Erwartungen werden aufferdem von dem Wunsch geprigt,
unseren Kindern eine bessere Zukunft zu ermaglichen. In vielen
Fillen beruhen die hohen Erwartungen der Eltern auf eigenen Man-
gelerfahrungen oder dem Wunsch nach sozialer Anerkennung. Sie
sehen Bildung als Schliissel zum Aufstieg und méchten ihren Kin-
dern eine dhnliche oder bessere Lebensqualitit ermdglichen, als sie
selbst erfahren (haben). Eltern wollen zwar oft das Beste fiir ihre
Kinder, kimpfen aber auch mit ihrem eigenen Bildungsdruck und der
Angst vor einem sozialen Abstieg.

Diese Angste spiegeln sich je nach Ausprigung in deiner Erwar-
tungshaltung wider, dass dein Kind in der Schule gute Leistungen
erbringen muss. Wie genau gute Leistung definiert ist, wird noch zu
kliren sein. Bisher ist sie mit dem Ziel verbunden, dass Kinder in eine
gesellschaftlich anerkannte Rolle, etwa durch akademische Ab-
schliisse, hineinwachsen sollen. Das ist auch verstindlich, da wir ja
wissen, dass Schule nicht nur der Ort fiir Bildung ist, sondern dort
auch Lebenschancen verteilt werden. Der stressige Schulalltag deines
Kindes mit Noten, Priifungen, Hausaufgaben und Tests iibertrigt
sich ganz automatisch auf dich und damit auf die gesamte Familie.

Schule hat eine wechselseitige Stresswirkung auf alle Personen in
eurem Haushalt. Ganz automatisch und mehr oder weniger unter-
schwellig bauen Eltern Druck auf, wenn sie glauben, dass Kinder
nicht genug lernen oder besser sein kénnten, als sie es gerade zeigen.
Als Vater kann ich absolut nachvollziehen, dass man hier mit allen
Mitteln gemeinsam mit dem Kind kimpfen mdchte. Aber das ist nicht
die Art Unterstiitzung, die ich mir fiir Kinder wiinsche. Diese Haltung
baut noch mehr Leistungsdruck auf und verlagert ihn nach Hause.
Unterstiitzung bedeutet vielmehr, dass du als Elternteil das Gegen-
gewicht zum Schulalltag bist. Hier diirfen der Leistungsdruck und die
Priiffungsangst zwar benannt und aufgefangen, sollen aber auch
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gerne verscheucht werden. Die Aufgabe fiir dich als Elternteil ist,
dass Schule natiirlich einen Platz in eurem Familienleben hat, aber
keine Uberhand gewinnt. Wenn sich deine Tochter oder dein Sohn
schon in der Schule nicht wohlfiihlt, dann doch bitte immerhin zu
Hause im Safe Space und Schonraum. Dein Kind sollte dir nicht be-
weisen miissen, wie gut es etwas kann.”

Im Ubrigen bringt es euch auch nicht weiter, wenn du ganz andere
Zielvorstellungen und Erwartungen hast als dein Sprossling. Ver-
sucht hier, einen gemeinsamen Konsens zu finden.

Nora Imlau, Familien-Expertin

»Ohne bése Absicht schlittern Familien durch diesen stell-
vertretenden Ehrgeiz oft in eine Dynamik, in der Eltern sich fiir jede
Klassenarbeit, jeden Vokabeltest und jedes Referat persdnlich ver-
antwortlich fiihlen."”

Deine Rolle im Lernprozess

Die Forschung zeigt, dass dein Kind nicht signifikant besser in der
Schule wird, wenn du dich am Lernprozess aktiv beteiligst. Allerdings
steigert dein Engagement die Motivation. Deine Tochter oder dein
Sohn wird eine positivere Einstellung zum Lernen haben, wenn du
unterstiitzend dazu ermutigst, eigene Losungswege auszuprobieren.
Dabei muss das Ergebnis erst mal egal sein. Der Weg ist in diesem
Schritt viel wichtiger. Den grofieren Effekt als Kontrolle hat deine
positive Erwartungshaltung, dass deine Tochter oder dein Sohn schon
den richtigen Weg fiir sich finden wird. Das erreichst du, indem du
Lernstrategien diskutierst, reflektierst und lobst. Nimm dabei ein-
zelne Schularbeiten in den Blick und nicht die Zeugnisnote am Ende.

Weniger, bis gar nicht effektiv ist es, wenn du iiber die Bedeutung
von Bildung sprichst.”® Dazu gehéren Sitze wie ,Du lernst fiirs Leben®,
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»Du musst doch lernen, um das Abitur zu schaffen”, ,Andere Kinder
wiren froh, wenn sie in die Schule diirften”, ,Du bekommst hier kos-
tenlos Bildung® oder ,Spiter wirst du dankbar sein, dass du das ge-
lernt hast® Diese Aussagen fordern Druck und Schuldgefiihle, wenn
die Erwartungen nicht erfiillt werden, weil sie keine echte Antwort
auf das Warum liefern.

Fiir Kinder und Jugendliche ist das Argument, an die Zukunft zu
denken, zu abstrakt, wenn sie nicht mal wissen, wie sie die Mathe-
arbeit am ndchsten Tag tiberstehen sollen. Vielmehr wollen sie
wissen, was der Inhalt mit ihnen im Hier und Jetzt zu tun hat. Zumal
ein Satz wie ,Bildung ist wichtig” jedem eigentlich klar ist und eine
Phrase, fiir die man mehr als fiinf Euro in das entsprechende Phra-
senschwein zahlen sollte. Zeig, warum das Thema im echten Leben
wichtig ist, und kombiniere das am besten mit einer persénlichen
Geschichte, wann dir im Leben das Wissen aus der Schule weiterge-
holfen hat. Dreisatz ist ein wunderbares Beispiel, das wir alle im
Alltag immer wieder brauchen. Klar, das funktioniert nicht mit allen
Inhalten. Dann helfen die Fragen von vorhin aber weiter.

AUS DEM SCHULALLTAG

Eine Schiilerin, die nahezu in allen Fachern, vor allem aber in allen
Hauptfachern eine 2 hatte, hatte in Deutsch eine 3. Sie bemiihte
sich, baute sich aber zeitgleich selbst so viel Druck auf, dass sie
dadurch nicht mehr frei und sie selbst war. Sie traute sich selbst
bestimmte Aufgaben aufgrund ihrer Vorerfahrungen bei anderen
Lehrkréaften nicht zu und zweifelte an sich selbst. Ihre Hauptfrage
war: ,Bekomme ich noch die 2? Mir und meiner Mutter ist das wirk-
lich wichtig." Da wurde ich schon hellhérig. Auch im Elterngesprach
wurde deutlich, dass die Mutter mit der 3 nicht zufrieden war. Aus
meiner Perspektive als Schiler und Lehrer ware ich vollig fein

damit gewesen. Ich war immer ein durchschnittlicher 3er-Schiiler.
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Sicherlich ist der Druck, der hier familidr und bei der Schulerin
aufkam, verstandlich. Aber das Ziel ist véllig falsch, sogar eigent-
lich gar nicht formuliert. ,,Bekomme ich noch die 2?“ kann ich so
nicht beantworten. ,,Kann sein, kann aber auch nicht sein.“ Es
hangt davon ab, welche Anstrengungen unternommen werden, wie
sie mit den kommenden Themen klarkommt und welche konkreten

Unterziele formuliert werden.

Wenn die Note oder das Verhalten deines Kindes nicht deinen Erwar-
tungen oder denen der Lehrkraft entspricht, ist es wichtig, dich
einerseits schiitzend hinter deine Tochter oder deinen Sohn zu stellen
und gleichzeitig das Problem zu sehen und eine Lésung zu finden.”

Nora Imlau, Familien-Expertin

»Wenn es in der Schule Probleme gibt, ist deshalb der allererste
Schritt fiir Eltern, ihre eigenen widerspriichlichen Gefiihle in den Griff
zu bekommen. Sich klar dariiber zu werden, dass Vorwiirfe und
Schuldzuweisungen jetzt fehl am Platz sind, weil in solchen

Situationen in den allermeisten Fillen niemand Schuld hat,"®

SMARTE Ziele

Was dir helfen kann, deine Erwartungen und die deines Kindes rea-
listisch zu gestalten, sind greifbare Ziele. Ich lasse meine Schiilerin-
nen und Schiiler am Anfang des Schuljahres beispielsweise Jahres-
ziele formulieren. RegelmaRig iberpriifen wir dann gemeinsam, wie
nah sie dem Ziel gekommen sind und was sie dafiir tun. Zusitzlich
geht es auch kleinschrittiger. Was ist das Ziel fiir diese Klassenarbeit
oder fiir dieses Referat? Dabei kann der Fokus auf unterschiedlichen
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Aspekten liegen. Hier ein paar Beispiele, die du auf deine jeweilige Si-

tuation mit deinem Kind anpassen kannst:

Beispiele flr kleinschrittige Ziele:
» Ich schreibe auch den Rechenweg auf, nicht nur das Ergebnis.
¢ Im Referat achte ich auf meine Kérperhaltung. Den Inhalt habe
ich drauf.
» Ich habe im Diktat nicht mehr als acht Rechtschreibfehler.
e Ich achte im Aufsatz auf abwechslungsreiche Satzanfiange.
» Ich spreche im Referat fiinf Sitze komplett frei, ohne abzulesen.
» Ich melde mich einmal am Tag freiwillig.
e Ich achte genau auf die Operatoren in der Aufgabenstellung.

Das Gute an diesen kleinschrittigen Zielen ist, sie sind konkreter als:
»Ich méchte meinen Abschluss schaffen oder ,Ich méchte in Deutsch
von der 3 auf die 2. Denn auf das ,Wie“ kommt es an. Die Etappen-
ziele lassen sich besser reflektieren, iiberdenken und neu justieren.
Das ist motivierender und Kinder lernen dadurch schneller, weil sie
ihrem Oberziel sichtbar niherkommen.

Als Formulierungshilfe fiir Ziele schligt Lerncoachin Caroline von
St. Ange die PPP-Regel vor: Personlich, Prdsens, Positiv. ,Den Rechen-
weg aufschreiben” ist zu unpersonlich. ,Ich werde den Rechenweg
aufschreiben® ist personlich, aber nicht im Prisens formuliert. ,Ich
schreibe auch den Rechenweg auf” wirkt viel besser. Negative Ziel-
formulierungen wie: ,Ich will nicht wieder den Rechenweg verges-
sen” setzen den Fokus auf den Fehler und nicht auf den Prozess. Ca-
roline weist auch darauf hin, dass Ziele aufferdem spezifisch, messbar,
attraktiv, realistisch und terminiert (kurz: SMART) sein sollten.

» Ein unspezifisches Ziel wire: ,Ich muss fiir den Abschluss
lernen.” Spezifisch ist es, wenn du dir mit deinem Kind in dem
Fach, in dem es Bedarf hat, ein konkretes Ziel setzt: ,Ich lerne
jeden Tag 30 Minuten fiir Physik.
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DIE BESTEN
STRATEGIEN IM
UMGANG MIT
LEISTUNGSDRUCK

Wir kdénnen die Gesellschaft nicht auf links drehen
oder den Leistungsdruck von heute auf morgen
abschaffen. Zumal wir nun wissen, dass ein
gewisser Anteil an Stress und Druck auch dienlich
sein kann - zumindest kurzfristig. Nur dauert die
Schulzeit etwas langer. lhr knnt gemeinsam
lernen, mit dem Druck umzugehen.
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Je nach Schulart, Bundesland und Wiederholungen von Klassenstu-
fen dauert die Schulkarriere deines Kindes neun bis 13 Jahre oder
etwas mehr bis zum ersten Schulabschluss. Doch auch danach geht es
auf beruflichen Schulen oder Universititen weiter. Man kann also
nicht behaupten, dass der Leistungsdruck nur fiir eine kurze Phase
im Leben deiner Tochter oder deines Sohnes eine Rolle spielt. Des-
halb braucht sie oder er Strategien, die langfristig zu einer Resilienz
gegeniiber Stressoren fithren. Ihr kénnt gemeinsam lernen, durch
belastende Phasen zu navigieren, ohne in psychische Engpisse zu ge-
raten.

Sicherlich, du hast keinen direkten Einfluss auf die Druckquellen,
die aus der Schule kommen, auch weniger auf die sozialen Druck-
quellen. Was du aber weiterhin tun kannst, ist, dich noch weiter
gegen die Winde in der Presse zu stemmen und so wirksam fiir dein
Kind zu sein. Das klingt anstrengender, als es ist. Es braucht weniger
Kraft als Durchhaltevermoégen. Du als Elternteil spielst eine zentrale
Rolle dabei, ein Umfeld zu schaffen, in dem dein Kind oder Teenie
Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten entwickelt und den Mut hat,
Herausforderungen anzugehen. So fingst du den Leistungsdruck in
der Schule durch ein unterstiitzendes Elternhaus deutlich ab. Mit ge-
zielten Strategien kannst du helfen, gesunde Lerngewohnheiten zu
entwickeln und Stress abzubauen.

Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen
starken

Bevor wir hier tiefer einsteigen, lass uns gucken, was Selbstbewusst-
sein eigentlich ist. Wir meinen meist das Richtige, verwechseln aber
den Begriff oft mit Selbstvertrauen oder Selbstsicherheit. Beide sind
wichtig!
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Selbstbewusstsein bedeutet, sich seiner selbst bewusst zu sein, sich
selbst zu beobachten und zu reflektieren. Die Erkenntnisse, die man
dadurch bekommt, kann man dann nutzen, um in die Verinderung
zu kommen. Deshalb ist es falsch, einem Kind die Angst vor etwas ab-
zusprechen, denn es nimmt sie ja selbst und bewusst wahr. Um das
Selbstbewusstsein zu stirken, empfiehlt der Kindercoach Daniel
Duddek drei Fragen: Wie fiihle ich mich gerade? Welcher Gedanke
und welches Bediirfnis stecken hinter dem Gefiithl? Was muss passie-
ren, damit es mir besser geht?*!

Selbstvertrauen oder Selbstsicherheit bedeuten, auf sich selbst und
seine Fihigkeiten zu vertrauen und sich zuzutrauen, etwas auszupro-
bieren. Es geht darum, die Komfortzone zu verlassen. In der diirfen
wir uns wohlfithlen, deshalb hat sie ihre Berechtigung, wenn es
darum geht, Druck rauszunehmen und zu relaxen. Wir brauchen die
Zone in der ,Dann ist es so“-Phase. Wenn du aber nun mit deinem
Kind ein Ziel definiert hast, beispielsweise wieder regelmiRig in die
Schule zu gehen oder ein bestimmtes Lernziel schrittweise zu errei-
chen, dann findet dieses Learning aufierhalb der Komfortzone statt.
Das ist die Wachstumszone. Mit jedem Erfolgserlebnis wichst das
Selbstvertrauen. Das wiederum braucht als Grundlage Vertrauen und
Glauben in dein Kind.

Um das Selbstvertrauen und -bewusstsein zu stirken, ist es wich-
tig, die Anstrengungen zu loben, realistische Erwartungen zu haben,
Stirken hervorzuheben und selbst Vorbild zu sein. Vielleicht helfen
sogar ein Erfolgstagebuch oder die schon angesprochenen Marmela-
dengliser, die mit erreichten Zielen gefiillt werden. Diese Gliser und
Tagebiicher sind natiirlich besonders wirksam, wenn sie regelmifig
gefithrt werden. Gleichzeitig ist es auch hier wichtig, dass sich dein
Kind nicht unter Druck gesetzt fithlt, wenn es das an einem Tag oder

in einer Woche mal nicht schafft. Manchmal hat man nicht den néti-
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gen Fokus dazu oder keine Zeit oder weify wirklich nicht, was man
schreiben soll. Dann ist das so. Am nichsten Tag geht es weiter.

Kinder sollten lernen, dass ihr Wert nicht von schulischen Leis-
tungen abhingt. Wenn du dein Kind oder deinen Teenie regelmafiig
fiir die Anstrengung und den Fortschritt lobst — unabhingig vom Er-
gebnis —, zeigt das, dass dir der Prozess wichtiger ist als die Note.
Wenn du den Prozess richtig loben mdchtest, ist es wichtig, einmal
darauf zu schauen, wie ein gutes Lob im Sinne des Growth Mindsets
aussieht.

AUS DEM SCHULALLTAG

Um Geld fiir die Klassenkasse zu sammeln, organisierten Teenies
einen Wassereisverkauf in der Pause. Ich habe sie alles allein
machen lassen. Entweder sie schaffen es oder sie scheitern und
lernen daraus.

Vor allem Teenies, die vorher kaum Selbstbewusstsein und
Selbstvertrauen hatten, sind tber sich hinausgewachsen. Sie
haben Plakate gestaltet, Eis organisiert und eine Durchsage ge-
macht. Am Tag des Verkaufs fiel ihnen auf, sie hatten keine Kasse
und keinen Verkaufstisch. Beides konnten sie sich Giber mich be-
schaffen.

In der ersten Pause lief der Verkauf. Eine lange Schlange bildete
sich Gber den gesamten Schulhof. Nach der Pause horte ich eine
Durchsage: ,Wir kaufen jetzt nochmal Eis nach und machen in der
zweiten Pause weiter. Aber es darf sich dann keiner mehr eine Farbe
aussuchen, weil es zu stressig ist. AuBerdem bitten wir euch, nicht
mehr so zu dréngeln, sonst kénnen wir das nicht mehr machen.”
Ich war tief beeindruckt, denn das Sekretariat war nicht besetzt. Sie
mussten sich also erneut Hilfe holen. Zudem war die Durchsage frei

gesprochen.
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humb Idt ...bringt es auf den Punkt.

So kommt dein Kind gut durch die Schule

Immer mehr Kinder leiden unter schulischem Leistungsdruck -
mit ernsten Folgen fiir ihre psychische Gesundheit und ihr
Wohlbefinden. Matthias Zeitler zeigt dir, wie du Belastungen
erkennst, die Warnsignale deines Kindes richtig deutest und
schéadlichen Druck aus Schule, Medien und Familie abfangst.
Ganz praktische Tipps helfen dir, Erwartungen zu hinterfragen,
Vergleiche zu vermeiden und deine Rolle als Unterstiitzer neu
zu definieren. Mit an Bord: Die besten Strategien zu Stress-
bewaltigung, Selbstwert und Resilienz.

So hilfst du deinem Kind, psychisch stark zu werden -
nicht fiir Noten, sondern furs Leben.

Mit einem Vorwort von Bildungsaktivist Bob Blume

MATTHIAS ZEITLER hat Hauptschullehramt
studiert und tiber 15 Jahre als Radiomoderator
gearbeitet. Heute ist er Eventmoderator, Pod-
casterund Lehrer an einer Haupt- und Werk-
realschule. Sein Podcast ,,Schule Backstage!”
und seine Seminare zéhlen zu den

gefragtesten im padagogischen Bereich.

www.humboldt.de
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