
Kinder brauchen Langeweile

Montag: Chor. Dienstag: Hockey. 
Mittwoch: Nachhilfe. Donners-
tag: Wieder Hockey. Freitag: 

Theater-AG. Es soll Eltern geben, denen 
bricht der Schweiß aus, wenn sie an ein 
bevorstehendes Wochenende denken: 
Wie, noch nichts geplant? Was sollen wir 
bloß mit der Zeit anfan-
gen? Gibt’s vielleicht in-
teressante Veranstaltun-
gen? Eine neue 
Ausstellung im Museum? 
Naja, notfalls können wir 
uns ja auch mal nachmit-
tags einen Film anschau-
en. Eines, so scheint es, 
wollen Mütter und Väter 
unter allen Umständen 
vermeiden: Ein Kind, das 
sich frustriert und mit he-
runtergezogenen Mund-
winkeln heranschleppt und anfängt zu 
klagen: „Mir ist so laaangweilig.“

Glaubt man Studien und wissen-
schaftlichen Untersuchungen zum The-
ma, brauchen sich Eltern über gelang-
weilte Kinder jedoch überhaupt keine 
Sorgen zu machen. Im Gegenteil: Eine 
kürzlich veröffentlichte Umfrage der 
Universität Bielefeld in Zusammenarbeit 
mit der Bepanthen Kinderförderung kam 
zu dem Schluss, dass mehr als jedes 
sechste Kind und jeder fünfte Jugendli-
che in Deutschland unter zu hohem 
Stress leidet.

Die Wissenschaftler besuchten und 
befragten Familien in Berlin, Köln und 
Dresden, insgesamt nahmen 1100 Kin-
der und Jugendliche zwischen 6 und 16 
Jahren sowie 1039 Eltern an der Umfra-
ge teil. Alle befragten Kinder leiden un-
ter mehr oder weniger ausgeprägten 
Stresssymptomen wie Bauch- und Kopf-
schmerzen oder Schwierigkeiten beim 
Einschlafen. Gut 86 Prozent der Kinder, 

die nach der Definition der Wissen-
schaftler unter deutlich hohem Stress lei-
den, nehmen Termine wahr, die ihnen 
eigentlich gar keinen Spaß bereiten. Fast 
90 Prozent von ihnen wünschen sich, 
mehr Zeit zu haben für Sachen, an de-
nen sie Freude haben.

Den meisten Eltern von Kindern mit 
hohem Stresslevel ist die brenzlige Lage 

der Kinder gar nicht be-
wusst. Nur 20 Prozent 
von ihnen befürchten, 
ihre Kinder zu überfor-
dern. Stattdessen ma-
chen sich der Studie zu-
folge etwa 50 Prozent 
der Eltern eher Sorgen, 
ihre Kinder nicht genü-
gend zu fördern.

Ist die Furcht vor Lan-
geweile letztendlich also 
gar nicht das Problem 
der Kinder, sondern ih-

rer Eltern? Elena Grumann ist ausgebil-
dete Entspannungspädagogin und bietet 
Anti-Stress-Trainings für Kinder an, die 
an den Symptomen von Überlastung lei-
den. Die Ergebnisse der Studie decken 
sich mit ihren Beobachtungen aus der 
Praxis: „Oft kommt der Druck von den 
Eltern, die sich damit profilieren wollen, 
was ihr Kind alles kann“, so die Pädago-
gin. Das Kind habe teilweise gezwunge-
nermaßen mehr Hobbys als es von sich 
aus wählen würde. Dadurch gerate es 
unter zusätzlichen Zwang: „Kinder müs-
sen Leistung bringen im Bereich Schule, 
als auch im Hobby. Das führt dazu, dass 
die Freizeitbeschäftigung nicht mehr als 
Ausgleich gilt, der Spaß macht, sondern 
wiederum mit Druck in Verbindung ge-
bracht wird.“

Dank Ganztagsschule, musikalischer 
Früherziehung und zahlreichen Sportan-
geboten bleibt Kindern kaum mehr Zeit 
zum Nichtstun. Genauso sind die Kalen-
der der Eltern mit Terminen gefüllt, das 

Smartphone liegt immer griffbereit und 
ist ständig im Blick. Eine Studie von For-
schern der Pennsylvania State Universi-
ty zeigt, dass bei vielen Menschen die 
Konzentration des Stresshormons Corti-
sol am Wochenende höher ist als unter 
der Woche. Zeiten des Nichtstuns wer-
den demnach häufig zum Stressfaktor, 
anstatt für Entspannung zu sorgen.

„Wer sich langweilt, ist gezwungen, 
sich selbst wahrzunehmen“, erklärt Ele-
na Grumann. Was manch einer als An-
strengung empfinden mag, sieht die Pä-
dagogin vor allem positiv: „Man kann 
darüber nachdenken, was einem Spaß 
macht, was man eigentlich machen 
möchte.“ Als Beispiel nennt Elena Gru-
mann Freispielphasen im Kindergarten, 
über die sich Eltern häufig beschweren, 

weil ihre Kinder in der Zeit nicht ange-
leitet und gefördert werden, sondern 
eben einfach nur das tun dürfen, was sie 
gerade möchten: „Manche ruhen sich 
aus oder hängen einem Tagtraum nach, 
andere gehen spazieren, malen oder 
basteln etwas.“ 

Dass diese Phasen der freien, ver-
meintlich beschäftigungslosen Zeit wich-
tig und nützlich sind, belegen wissen-
schaftliche Untersuchungen. Eine an der 
University of Michigan durchgeführte 
Studie hat ergeben, dass Personen umso 
effektiver eine Aufgabe bewältigen kön-
nen, je mehr sie vorher abgeschweift 
sind in Tagträumereien. Offenbar 
braucht das Gehirn Phasen der geistigen 
Abwesenheit, um optimal funktionieren 
zu können. 

Elena Grumann rät Eltern darum, 
selbst diejenigen Kinder zu bremsen, die 
ihre Freizeit von sich aus mit zahllosen 
Angeboten füllen wollen: „Sie sollten 
den Kindern zeigen, dass sie es toll fin-
den, wie ehrgeizig die Kinder sind, dass 
es aber auch genauso wichtig ist, Zeiten 
der Entspannung einzuhalten.“ Gemein-
sam mit ihren Eltern könnten Kinder 
dann herausfinden, wo ihre Prioritäten 
liegen und welche Stärken sie ausbauen 
wollen. Bei mehr als zwei Hobbys, so die 
Empfehlung der Entspannungspädago-
gin, sollten Eltern ein Veto einlegen.

Auch ein Überangebot an Möglich-
keiten kann bei Kindern außerdem zu 
Langeweile führen: Weil es so viele An-
gebote gibt, weiß das Kind am Ende 
nicht mehr, was es zuerst tun soll. Die 
Mitherausgeberin von STEP Elterntrai-
ning Trudi Kühn plädiert deshalb dafür, 
das Kinderzimmer hin und wieder zu 
durchforsten und einen Teil der Spielsa-
chen zeitweise wegzupacken, um die 
Vielfalt zu reduzieren. Die Kinder be-
kommen dadurch wieder Raum für Krea-
tivität und freuen sich umso mehr, wenn 
sie mal wieder mit Sachen spielen, mit 
denen sie sich lange nicht beschäftigt 
haben.

Und wenn das Kind dann doch ir-
gendwann anfängt zu klagen, dass die 
Langeweile kaum auszuhalten sei? Dann 
bloß nicht in Aktionismus verfallen, so 
der einhellige Rat der Experten: „Zeigen 
Sie dem Kind, dass zum Leben genauso 
wie das Aktivsein auch Ruhe und Nichts-
tun gehören“, empfiehlt Trudi Kühn. In 
ihrem eigenen Interesse sollten sich da-
her auch Eltern ab und zu der Lange-
weile hingeben und sie gemeinsam mit 
den Kindern genießen – durch die Ge-
gend spazieren oder für ältere Kinder 
auch mal Wochenenden ohne Handy 
einführen. „Eltern und Kinder stellen 
dabei gleichermaßen fest, wie viel Ruhe 
und Entspannung das bringen kann.“

Manche Eltern neigen dazu, ihre Söhne und Töchter in Vollzeit zu beschäftigen – dabei fördert gerade Nichtstun die Kreativität
VON ALENA HECKER

Einfach mal an einem Regentag die Nase an der Scheibe plattdrücken – vielen Kindern wird so eine Tagträumerei heutzutage gar nicht mehr zugestanden. Fotos: Fotolia (2) / istock (1)

Zulassen:  ■  Langeweile ist ein Gefühl 
wie Trauer, Angst oder Freude. Anstatt 
sie sich selbst oder dem Kind mit al-
len Mitteln vertreiben zu wollen, kann es 
gut und sinnvoll sein, sich der Langewei-
le auch einfach hinzugeben und zu se-
hen, was geschieht, wenn man für eine 
Weile einfach mal daliegt und in die Luft 
schaut. 

Aushalten:  ■  Wer sich langweilt, lässt 
den Gedanken freien Lauf, kann sich auf 
eigene Interessen besinnen oder fi ndet 
unverho� t Lösungen für bestimmte Pro-
bleme. Langeweile bietet Raum für Krea-
tivität und neue Ideen. Beschäftigungen 
wie Kneten oder das Malen von Man-
dalas versetzen Kinder wie Erwachsene 
häufi g in einen tranceähnlichen Zustand, 
in dem das Gehirn sich ausruhen kann. 

Nutzen:  ■  Wer sich im Beruf oder bei 
einer bestimmten Tätigkeit langweilt, 

kann das zum Anlass nehmen, zu über-
legen, wo etwas verändert werden muss. 
Bin ich bei der Arbeit unterfordert? Was 
macht mir bei meinem Hobby keinen 
Spaß mehr? Was möchte ich wirklich 
mit der Zeit anfangen, die mir zur Verfü-
gung steht?

Was tun bei Langeweile?

Malbücher auszumalen – vor allem mit 
Mandalas – wirkt entspannend.

Von Müttern
und Vätern
Jüngst fragte ein großes deutsches 

Nachrichtenmagazin auf dem Titel 
„Sind Väter die besseren Mütter?“ Ich 
gestehe: Ich habe den Text nicht gele-
sen, weil mich allein die Frage schon 
aufgeregt hat. Denn schließlich kann es 
doch bei der Modernisierung des deut-
schen Familienlebens nicht darum ge-
hen, dass jemand „besser“ ist als der 
andere. Stattdessen wollten doch meine 
und erst recht die Generation der „Um-
die-30-Jährigen“ Lasten und Pflichten 
– aber auch die schönen Seiten der Kin-
dererziehung gerechter verteilen. Dach-
te ich. 

Vielleicht sind wir ja einfach noch 
nicht so weit. In jedem Fall ist manche 
junge Mutter und manch junger Vater 
derzeit vor allem eins ist: verunsichert. 
Einen dieser modernen Väter konnte ich 
nun amüsiert über die Feiertage beob-
achten. Die Mutter der ebenso liebrei-
zenden wie dickköpfigen Zweijährigen 
war noch nicht angereist, weil sie am 
24. Dezember arbeiten musste. Daher 
war die Kleine fest in „Paaappiiiiis“ 
Hand. Zu seiner Überraschung ließ sich 
die Zweijährige dann aber doch auch 
von mir wickeln. Ich bin überzeugt, ich 
hätte sie auch ins Bett bekommen. Al-
lein der Vater ließ es mich nicht auspro-
bieren. Daher mein Wunsch: Liebe mo-
derne Väter, Glucken haben wir genug. 
Ihr müsst das bitte bitte nicht nachma-
chen!

Beim Essen haben Konflikte nichts zu suchen

Das Kleinkind schmiert die zermatsch-
ten Kartoffeln neben den Teller, die 

Grundschülerin mäkelt am Essen herum, 
der Teenager checkt unterm Tisch seine 
Smartphone-News. Und die Eltern sind 
müde und genervt. Mit Genuss haben 
die gemeinsamen Tischrunden in der 
Familie oft wenig zu tun. Dabei könnte 
es doch so schön sein: Alle sitzen zusam-
men und es gibt etwas Gutes zu essen. 
Warum klappt es dann nicht mit der Ge-
mütlichkeit? 

„Wir Erwachsenen bringen viel Unru-
he mit an den Tisch, und das überträgt 
sich auf die Kinder“, sagt Mathias Voel-
chert, Leiter von Familylab, einem Bera-
tungszentrum für Familien in München. 
Der Kopf ist noch in der Arbeit, es müs-
sen schnell ein paar Mails gelesen wer-
den, in Gedanken wird schon mal die 
Einkaufsliste für den nächsten Tag auf-
gestellt. „Wir haben gelernt, uns trotz 
unserer Unruhe zu bändigen. Doch Kin-

der können das nicht und zeigen unser 
Stresslevel an“, sagt Voelchert. Sein Rat: 
Den Alltagsstress nicht mit an den Tisch 
nehmen, das Smartphone weglegen und 
ganz bewusst einen Gang zurückschal-
ten. Dann seien automatisch auch die 
Kinder ruhiger. 

Das entspannte Tischgespräch mag 
oft trotzdem nicht so recht in Gang kom-
men. Je intensiver die Fragen der Eltern, 
umso einsilbiger werden die Antworten. 
„Gibt’s etwas Neues?“ „Nö.“ „Wie war’s 
in der Schule?“ „Schön.“ Da wäre die 
Gelegenheit, in Ruhe über alles zu spre-

chen – und stattdessen begleitet nur ge-
nervtes Schweigen die Mahlzeit. 

„Die Kinder haben in der Kita oder in 
der Schule so viel Input bekommen, dass 
sie erst einmal eine Pause brauchen“, 
sagt Familiencoach Voelchert. Die Fra-
gen der Eltern, die ja eigentlich nur am 
Alltag ihrer Kinder teilhaben wollen, 
blocken sie deshalb ab. „Stattdessen 
sollten die Eltern ,über Bande spielen‘ 
und erst einmal von ihrem eigenen Tag 
berichten“, sagt Mathias Voelchert. Das 
bringt das Gespräch in Gang und nimmt 
der Situation den Charakter eines Ver-
hörs. „Kämpfe am Tisch gibt es auch, 
wenn Eltern zu starre Regeln bei den 
Mahlzeiten durchsetzen wollen, wenn 
sie ständig korrigieren, ermahnen und 
belehren“, ist die Erfahrung von Rainer 
Hilbert vom Familienberatungszentrum 
in Kassel. Kleine Kinder wollten in der 
Regel, nachdem sie satt sind, aufstehen 
und weiterspielen: „Da ist es wichtig, 
eine Lösung zu finden, die allen gerecht 
wird.“ Auch die Jüngsten könnten schon 

lernen, gewisse Regeln am Tisch einzu-
halten. Im Gegenzug sollten sich auch 
die Eltern Tischregeln verordnen, sagt 
Hilbert. Dazu gehöre beispielsweise der 
Grundsatz: „Beim Essen werden keine 
Konfliktgespräche geführt.“ 

Nicht immer lassen sich die guten 
Vorsätze im Familienalltag auch umset-
zen. „Oft hängt die Messlatte zu hoch“, 
sagt Mathilde Kersting vom Forschungs-
institut für Kinderernährung in Dort-
mund. In einer Familie von Morgenmuf-
feln wird es an Werktagen, an denen es 
ohnehin alle eilig haben, kaum gelin-
gen, ein gemütliches Frühstück zu etab-
lieren. Und dann müsse man es nicht er-
zwingen. Die Abendmahlzeit eigne sich 
dagegen in den meisten Familien gut, 
um gemeinsam zu essen. Denn das Mit-
tagessen bekommen viele Kinder in Kita 
und Schule, die Eltern nutzen die Kanti-
ne. Abends dagegen stehen die Chan-
cen gut, dass alle zu Hause sind. Was 
dann auf den Tisch kommt, prägt Ernäh-
rungsgewohnheiten. 

Ausgerechnet bei gemeinsamen Mahlzeiten streiten viele Familien – schuld sind meistens die Eltern

VON EVA DIGNÖS

Wenn das Frühstück hektisch ist, sollte Gemütlichkeit nicht erzwungen werden.

Gibt es mehr Monde oder mehr Sterne auf 
dem Bild? Illustration: Hoch

RATE MAL

STIMMT DAS?

Wer ein paar Kartoffelchips 
isst, will immer mehr
Ja es stimmt: Nach nur einer Handvoll Kar-
to� elchips können nur die wenigsten auf-
hören mit der Nascherei. Wissenschaft-
ler haben herausgefunden, dass es in den 
Chips Inhaltssto� e gibt, die direkt auf 
das Lustzentrum im Gehirn wirken. Tobi-
as Hoch und Monika Pischetsrieder, Le-
bensmittelchemiker der Universität Erlan-
gen-Nürnberg, haben zu diesem Thema 
bereits mehrere Forschungsprojekte be-
treut. Unter anderem fütterten sie Ratten 
mit Karto� elchips. Dabei zeigte sich, dass 
bei einem Verhältnis von 50 Prozent Koh-
lehydraten zu 35 Prozent Fett der Heiß-
hunger der Ratten ganz besonders aus-
geprägt war. Ganz allgemein fraßen die 
Ratten mehr Chips, als nötig gewesen wä-
ren, um den Hunger zu stillen. Es sei davon 
auszugehen, dass bei Menschen eine ähnli-
che Formel wirke.

Als Familie
durch das Jahr
Das neue Jahr beginnt in vielen Familien 
mit guten Vorsätzen: Mehr gemeinsam zu 
unternehmen ist einer davon. Bei der Um-
setzung helfen Bücher wie „Die Famili-
en-Schatzkiste“ (GU, 19,99 Euro) unter an-
derem mit Spielen und Basteltipps. Ganz 
nebenbei kann damit mit Kindern eine Rei-
se durch das Jahr unternommen werden, 
denn die Texte sind nach Jahreszeiten ge-
gliedert. Rezepte sind ebenso zu fi nden 
wie Geschichten zu traditionellen Festen 
und Seiten zum Ausmalen und Bekleben. 
Dabei beschränkt sich das Repertoire nicht 
ausschließlich auf christliche Feste wie 
Ostern und Weihnachten. Es werden auch 
Muttertag und Halloween bedacht. 

FÜR UNS

VATER,
MUTTER, KIND
VON
CHRISTIANE EICKMANN

Elena Grumann, 
Entspannungspädagogin

Wer sich langweilt, 
ist gezwungen, 

sich selbst 
wahrzunehmen.


