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in kleiner Junge steht auf der Rutsche
und traut sich nicht herunter. Hinter
ihm warten Kinder. Der Papa spricht
ihm Mut zu: ,,Rutsch nur, auf der Leiter ist

schon eine Schlange!“. Mit vor Entsetzen
geweiteten Augen schaut das Kind sich um
und sieht keine Schlange, nur die anderen
Kinder. Doch der Schock sitzt so tief, dass
er Monate lang auf keine Rutsche mehr stei-
gen wird.

Kinder haben Angste, offensichtlich oder
verborgen, manche mehr, manche weniger.
Die Tochter kann langst Fahrrad fahren, traut
sich aber nur mit Stitzradern; der Sohn will
nicht ohne Mama im Kindergarten bleiben;
im Kinderzimmer lauern nachts Monster; ein
Madchen méchte nicht in die Schule aus
Angst vor den GroBen aus der 4b. Angst ist
die andere Seite der Sicherheit, sie gart
dort, wo das Gefiihl von Sicherheit fehit.

Mit der Angst arbeiten,
nicht gegen sie

Fur Erwachsene ist Angst eine negative
Emotion. Sie wollen die Kinder angstfrei auf-
wachsen lassen. Angelika Bartram und Jan-
Uwe Rogge, die Kinderbulcher tber Angst und
Mut geschrieben haben, sehen in den Angsten
der Kinder notwendige Entwicklungsschritte
und Chancen: ,,Angst ist Teil einer gesunden
Entwicklung. Die Heldinnen und Helden un-
serer Geschichten lernen, ihre Angst selbst
zu bewdltigen und an der Herausforderung
zu wachsen®. Geschichten, in denen Kinder
eine geféhrliche Situation gut meistern, sind
ein gutes Mittel bei der Arbeit mit Angsten. Die
Kinder lernen: Wer keine Angst hat, kann auch
nicht mutig sein.

Einen Satz, warnt Rogge, sollten Eltern nie-
mals sagen: ,Du musst keine Angst haben®.
Weil sie nun einmal Angst haben, fiihlen Kinder
sich nicht ernst genommen und glauben, dass
mit ihrer Wahrnehmung etwas nicht stimmt.
Sie zweifeln an sich und werden beim nachs-
ten Mal vielleicht nicht mehr Gber ihre Angst
sprechen. ,Wir sollten ganz friih anfangen, die
Kinder ernster zu nehmen®, sagt Bartram.

Der Entwicklungspsychologe Klaus Fréh-
lich-Gildhoff betont, wie wichtig die Erfah-
rung der Selbstwirksamkeit fir Kinder ist,
also Dinge beeinflussen zu kénnen. Das kann
bedeuten, dass sich das Kind im Dunkeln ein
Nachtlicht selbst anmacht, dass die kleine
Fahrradfahrerin sich beim unbeobachteten
Spielen mit einer Freundin plétzlich traut, allei-
ne zu fahren oder dass ein Schiiler eine Klas-
senkonferenz organisiert, wenn es an seiner
Schule Mobbing gibt.

Selbstvertrauen gibt Sicherheit

Kinder von Kklein an ernst zu nehmen, ist auch
ein Schutz gegen Kindesmissbrauch: Wenn die
Eltern das Kind immer um Erlaubnis fragen, be-
vor sie es beriihren oder kiissen, und sein ,,Nein“
respektieren, wird es auch Fremden gegenuber
klare Grenzen ziehen. Kinder, die Selbstsicher-
heit ausstrahlen und sich trauen, ,nein®zu sagen,
weil sie damit in ihrem Alltag respektiert werden,
sind seltener Opfer von Misshandlungen. ,Mein
Korper gehoért mir” sollte ein Leitsatz sein, mit
dem sie selbstverstandlich aufwachsen.

Ob ein Kind sich grundsétzlich sicher oder
unsicher fuhlt, zeigt sich in Situationen, wo es
allein ist. Zum Beispiel, wenn ein Dreijahriger in
einer Menschenmenge seine Eltern verliert, ein

ie Schlange
""" Spielplatz

Alptraum. Das Wichtigste ist jetzt: Keine Pa-
nik. Wenn das Kind die Handynummer eines
Elternteils auf dem Unterarm geschrieben hat,
wird wahrscheinlich schnell jemand anrufen.
Uber die Gewohnheit, einen Notfall-Treffpunkt
auszumachen, wird man jetzt sehr froh sein
(auch manche Kleinkinder haben schon einen
erstaunlichen Orientierungssinn). Trifft beides
nicht zu, ist es gut, schon einmal tber einen
»Krisenplan“ gesprochen zu haben: Was tun,
wenn ich verloren gehe? Das Kind wird sich
erinnern: Ich bleibe stehen, atme durch. Wo
haben wir uns zuletzt gesehen? Da suche ich
zuerst. Treffe ich dort niemanden, schaue ich
nach dem nachsten Laden oder Café. Dort fin-
den mich dann die Eltern.

Krisenmanagement lernen

Solche ,Krisenplane” fir realistische Si-
tuationen geben Selbstvertrauen. Weil das
Kind weiB, was es zu tun hat, ist es der Si-
tuation nicht ausgeliefert und hat weniger
Angst. Krisenpldne enthalten noch eine an-
dere, wichtige Botschaft: dass die Eltern dem
Kind etwas zutrauen. Die Worte ,Vertrauen®
und ,Selbstvertrauen“ liegen nah beieinan-
der. Dem Nachwuchs alles abzunehmen und
ihn vor allem schiitzen zu wollen, bildet eher
angstliche als starke Persénlichkeiten heran.
Irgendwann werden Kinder auf sich gestellt
sein, und dann ist es gut, Krisen allein meis-
tern zu kénnen.

Manche Kinder sind einfach von Natur aus
angstlicher als andere. Ihnen helfen Erfolgs-
erlebnisse — zum Beispiel, wenn sie in einem
Selbstverteidigungskurs gelernt haben, fir
sich einzustehen.



Die sieben Gesichter der Angst

Uridngste

Angste vor Schmerz, Feuer, Enge, Fallen
oder Atemnot sind wichtige Schutzfunktionen
des Korpers. Sie liegen oft im Unterbewuss-
ten und kénnen sich in Phobien oder Traumen
auBern.

» Werden Urdngste ohne konkreten Aus-
I6ser sehr méachtig, kann es helfen, sich der
Situation auszusetzen, bei Hohenangst zum
Beispiel jeden Tag ein Stiick weiter einen
Baum hinauf zu klettern. Beruhigend wirken
Meditationstechniken wie Autogenes Training,
die auch Kinder schon lernen kénnen.

Angstfantasien

Die Schlange auf der Leiter oder das Mons-
ter unterm Bett: Kinder haben viel Fantasie
und deshalb auch besondere Angste.

» Fantasie kann Angste erzeugen, ist aber
auch ein positives, méchtiges Werkzeug. Des-
halb lassen sich Monster gut mit imaginaren
Beschiitzern bekampfen, vielleicht einem
Kuscheltier mit Superhelden-Kraften. Auch
Heldengeschichten helfen bei solchen Angs-
ten. Oder man macht sich das Monster zum
Freund; schlieBlich kann es ja nichts dafiir,
dass es ein Monster ist.

Trennungsangst

Auf dem Kinderbauernhof sucht eine be-
sorgte Mutter ihr kleines Madchen. Sie argert
sich: ,Wenn Du nochmal weglaufst, gehe ich
ohne dich los”. Die meisten Eltern haben sol-
che Satze schon einmal gesagt. Leider kdnnen
sie die Ursache fiir eine sehr problematische
Form der Angst sein, die Trennungsangst, die
die Bindung zwischen Eltern und Kind stéren
kann.

» Der Arzt und Psycho-
loge Boris Cyrulnik hat
herausgefunden, dass
die Bindung eines Kindes
zu mindestens einer Be-
zugsperson sehr wichtig ist
fur die Resilienz, also die
Féhigkeit, im Leben Schwie-
rigkeiten zu meistern. Die Ar-
beit an einem guten Kontakt
miteinander sollte deshalb die
Grundlage der Eltern/Kind- Be-
ziehung sein. Dazu gehért sich in
das Kind hineinzuversetzen, achtsam zu
sein mit den eigenen Worten sowie eine Kul-
tur gegenseitigen Respekts. So erhalten sich
Kinder auch das Vertrauen, tiber ihre Angste
zu sprechen.

Todesangst

»,Muss ich einmal sterben? Mama, wann
wirst Du sterben?“ Ab einem Alter von vier bis
funf Jahren stellen Kinder existentielle Fragen.

» Es ist schon blod: Wir GroBen wissen auf
alles eine Antwort, nur nicht auf die wirklich
wichtigen Fragen. Man kann ruhig zugeben,
dass man nicht alles weif3 und vielleicht selbst
Todesangst hat. Kinder sehen das Thema oft
weniger schwarz als Erwachsene. Manchmal
wird daraus auch ein spannendes philosophi-
sches Gesprach.

Zukunftsangst

Im Bus unterhalten sich zwei Jugendliche,
einer sagt: ,Wenn ich in der Schule sitzen
bleibe, nimmt mir jemand meinen Arbeitsplatz
weg“. Es hort sich an, als ware das in Wahr-
heit eine Furcht der Eltern. Kinder leben noch
nicht in der Zukunft, und Jugendliche errei-
chen mehr und sind gltcklicher, wenn sie der
Zukunft positiv entgegensehen.

» lch erzittere beim bloBen Gedanken
an die Wucht, mit der Eltern in ihren Kindern
Spuren hinterlassen®, schreibt Pascal Mercier
in dem Roman ,Nachtzug nach Lissabon®.
Diese Spuren sind unsere bewussten und un-
bewussten Werte, die das Wertesystem der
Kinder prégen. Dass Eltern auch Fehler ma-
chen, ldsst sich wohl nicht vermeiden. Aber
eine Auseinandersetzung mit den eigenen
Werten, und damit auch Angsten, schadet
nicht — und kénnte fiir alle die Lebensqua-
litat verbessern.

ot Katastrophenangst
Krankheiten, Kriminalitat, Naturkata-
strophen oder Terrorismus sind Gefah-
ren, die sich nicht beeinflussen lassen. Weil
die Medien voll sind von schlechten Nachrich-
ten, gibt es einen Zusammenhang zwischen
Medienkonsum und Angst. Furcht vor Dingen,

die sich nicht &ndern lassen, kann ein Gefihl
der L&hmung auslésen, das sich auch auf die
Kinder Ubertragt.

» Meist haben wir die Wahl, welcher Furcht
wir Raum geben und welchen medialen Ein-
flissen wir uns aussetzen. Wenn Erwachse-
ne einen bewussten Medienkonsum pflegen,
werden ihre Kinder es damit auch leichter ha-
ben - und vielleicht keine abstrakten Angste
von ihren Eltern Gbernehmen.

Wohliger Grusel

Kinder moégen Vampir-Geschichten, Hexen,
Halloween. Sie sind fasziniert von Geheimnis-
sen und Ubernatirlichem. Sie erwarten keine
Wattewelt, in der alles erklarbar und kontrol-
lierbar ist. Es kann auch schoén sein, sich zu
gruseln.

Autorin: Friederike Grabitz, freie Journalistin
aus Liubeck, wére manchmal gern éngstlicher,
um gegen Leichtsinn gewappnet zu sein.
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