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VORWORT

Von der Beraterin und Psychotherapeutin Amanda Ashman-Wymbs, zerti-
fiziert durch die Britische Gesellschaft fiir Beratung und Psychotherapie
(BACP)

Ich bin Mutter von zwei Tochtern und arbeite seit tiber zehn Jahren als
Therapeutin im offentlichen und privaten Sektor — haufig mit Kindern und
Jugendlichen. In meiner Arbeit konnte ich hautnah miterleben, wie ver-
breitet Angstzustinde bei Kindern sind und wie tiberfordert sowohl Kinder
als auch Eltern oft damit sind, die Symptome und Ursachen zu verstehen,
mit den Problemen umzugehen und sich Hilfe zu suchen.

Das Buch Ich muss keine Angst haben von Poppy O’Neill ist ein schones,
kindgerechtes Mitmachbuch, das Kinder allein oder mit Unterstiitzung ihrer
Eltern oder Betreuenden durcharbeiten kénnen. Es ist klar und verstandlich
aufgebaut und vermittelt Kindern anhand von Ubungen und Beispielen, wie
sie angstvolle Gefiihle, Gedanken und Erfahrungen iiberwinden konnen. Be-
sonders gut gefallen mir die vielen aufmunternden Bemerkungen, die das
ganze Buch durchziehen, und die Beispiele, wie andere Kinder mit ihren
Angsten umgegangen sind. Zu erfahren, dass man nicht der einzige Mensch
auf dieser Welt mit solchen Angsten ist — was betroffene Kinder gern glau-
ben —, kann ungemein trostlich sein.

Angstgefiihle und -gedanken kreisen in der Regel um Dinge, die in der Zu-
kunft passieren konnten. Achtsamkeitsitbungen sind beim Umgang und bei der
Uberwindung von Angstsymptomen deshalb sehr wirksam. Je besser Kinder
sich durch die Beschaftigung mit ihrem Atem, ihrem Korper und ihren Sinnen
mit der Realitdt und dem Hier und Jetzt verbinden konnen, desto schneller fin-
den sie wieder zu Ruhe und Ausgeglichenheit zuriick.

Ich muss keine Angst haben ist ein wertvolles Selbsthilfebuch, das Kinder
durch schwierige Zeiten bringen kann.

W P« SRULSIP 7207 ©

(61£1-50696-€-8L6 Ngi




=
=4
k1)
S
I
g
&
o

BN 978-3-96905-171-9)

EINLEITUNG FUR ELTERN
UND RETREUENDE

Uber dieses Buch

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo o

Ich muss keine Angst haben ist ein inspirierendes Mitmachbuch fir Kinder
zum Thema Angst. Auf der Grundlage von Techniken aus der kognitiven
Verhaltenstherapie, die von Kinderpsychologen entwickelt wurden, lernen
Kinder anhand von einfachen Ubungen und bestirkenden Texten, angst-
bedingte Gefiihle und Gedanken zu tiberwinden.

Angst ist ein evolutionidres Phianomen, das auf die Anfange der Mensch-
heit zurtickgeht — eine Zeit, in der es unsere hohlenbewohnenden Vor-
fahren das Leben kosten konnte, wenn sie mogliche Bedrohungen, wie
einen Sibelzahntiger, nicht wahrnahmen. Auch uns modernen Menschen
kann die Angst helfen, verniinftige Entscheidungen zu treffen und gefihr-
liche Situationen zu vermeiden. Wenn die Angst jedoch ein normales Maf$
ubersteigt und das alltagliche Leben beeintrachtigt, kann sie zum Problem
werden. Wir alle haben kleine und grofSe Sorgen. Allerdings scheint Thr
Kind — weil Sie dieses Buch in Hinden halten — etwas mehr zu Angsten
und Phobien zu neigen als andere in seinem Alter. So sehr Sie es auch
beruhigen und beschwichtigen, gewisse Angste wird es einfach nicht los.
Angstzustande folgen keiner Logik, sie konnen sich auf reale oder irreale
Dinge beziehen und sind fir Kinder oft schwer zu erkliaren oder abzu-
schiitteln.

Im Kleinkindalter haben Kinder hiufig mit Trennungsangsten zu kampfen,
vielleicht haben Sie das bei Threm kleinen Schatz auch schon festgestellt.
Kleinkinder weinen oft oder werden besonders anhanglich, wenn es zu einer
Trennungssituation kommt, es beispielsweise in die Kita geht. Trennungs-
angst ist eine ganz normale und gesunde Entwicklungsphase und kann sich
auf unterschiedliche Weise dufSern. Manchmal bleibt es aber nicht bei einer
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Phase und die Angst dauert an, was dem Kind groffen Kummer bereiten
kann.

Dieses Buch richtet sich an Kinder zwischen sieben und elf Jahren, einem
Alter, in dem es gefiihlt viel Grund zur Sorge gibt. Leistungsdruck in der Schu-
le, Probleme in Freundschaften, korperliche Veranderungen, ein grofSeres In-
teresse an der eigenen optischen Attraktivitit und der von anderen — all das ist
neu und kann teilweise beangstigend wirken. Zudem fangen Kinder in diesem
Alter oft mit der Nutzung sozialer Medien an und entwickeln ein Bewusstsein
fur die Welt im Ganzen mit ihren Problemen und Herausforderungen. Eigent-
lich kein Wunder, dass diese Erfahrungen Angst machen konnen.

Anzeichen fiir Angste

000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

Wenn die folgenden Anzeichen bei Threm Kind permanent oder in be-
stimmten Situationen auftreten, konnte dies auf Angstzustande hindeuten.

e Esist sehr zogerlich, wenn es darum geht, neue Dinge

auszuprobieren.

e Es hat Schwierigkeiten damit, die Herausforderungen des Alltags

zu meistern.
e Es kann sich nur schwer konzentrieren.
e Es leidet an Schlaf- oder Essstorungen.
e Es neigt zu Wutausbriichen.

e Es entwickelt hdufig angstvolle Gedanken, die es nicht mehr aus
dem Kopf bekommt.

e Es macht sich iibermifSig viele Sorgen, dass etwas Schlimmes
passieren konnte.
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e Es weigert sich, in die Schule zu gehen, Freunde zu treffen oder
draufSen zu spielen.

e Es braucht stindig Zuwendung und Anerkennung.

Ich empfehle Thnen, sich Notizen zu machen, wenn Sie derartige Verhaltens-
weisen bemerken. Wo waren Sie? Was ist davor passiert oder was stand kurz
bevor? Auf diese Weise finden Sie heraus, ob es eine wiederkehrende Situa-
tion gibt, die Threm Kind Angst einflofst.

Bedenken Sie, dass es fiir Kinder manchmal schwierig ist, iiber Angste zu
sprechen. Es ist aber nie zu spit, die Uberwindung der Angste anzugehen.

Sprechen Sie miteinander!

Wenn ein Kind unter Angsten leidet, ist die Versuchung grof3, es von dem
abzuschirmen, was ihm Angst macht. Instinktiv wiirde man vielleicht am
liebsten sagen: » Wenn du Angst davor hast, zum Kindergeburtstag zu gehen,
dann bleib eben zu Hause.« Doch wenn Sie Thr Kind wie ein rohes Ei be-
handeln, vermitteln Sie ihm auch, dass es aufgrund seiner Angstgefiihle nicht
in der Lage ist, Schwierigkeiten eigenstandig zu iberwinden.

Es ist wichtig, mit dem Kind iiber seine Angste zu reden und mogliche
schwierige Situationen im Vorfeld in Ruhe zu besprechen, um zum Kern
seiner Angst vorzudringen. Konzentrieren Sie sich auf Losungen und realisti-
sche Ergebnisse und nicht auf all die Dinge, die schiefgehen konnten. Bieten
Sie Thre Unterstiitzung an und lassen Sie Thr Kind wissen, dass Sie es ernst
nehmen und gemeinsam mit ihm an der Losung des Problems arbeiten. Es ist
wichtig, dass Kinder lernen, mit negativen Gedanken und Gefiithlen umzu-
gehen, damit sie sich zu selbststandigen, selbstbewussten jungen Menschen
entwickeln konnen.
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Erste Schritte

Begleiten Sie Thr Kind durch die Kapitel und Ubungen in diesem Buch und
nehmen Sie sich — einmal pro Woche oder alle paar Tage — immer nur ein Ka-
pitel vor. Lassen Sie Thr Kind das Tempo selbst bestimmen und die Aufgaben
eigenstandig losen. Das ist wichtig, denn wenn Sie die Selbststandigkeit Thres
kleinen Schatzes fordern, zeigen Sie ihm, dass er in der Lage ist, schwieri-
ge Situationen selbst zu meistern. Die Ubungen sollen Thr Kind dazu an-
regen, iiber sich und seinen Umgang mit Sorgen und Angsten nachzudenken.
Wenn Kinder in sich ruhen und sich selbst vertrauen, sind sie fiir die Heraus-
forderungen des taglichen Lebens viel besser geriistet. Sagen Sie Ihrem Kind,
dass es Thre uneingeschrinkte Unterstiitzung hat und dass Sie seine Angste
ernst nehmen, auch wenn sie Thnen selbst vielleicht unbegriindet erscheinen.
Helfen Sie Threm Schatz, sich neue Gewohnheiten anzueignen, damit er seine
Probleme eigenstandig bewiltigen kann. Sie werden sehen, wie sein Selbst-
vertrauen stetig wachst.

Mit diesem Buch mochte ich Thnen und Threm Kind dabei helfen, Angst-
gefiihle und -gedanken zu verstehen und zu tiberwinden. Falls Sie sich jedoch
ernsthafte Sorgen um die psychische Gesundheit Ihres Kindes machen und
die Probleme tiber das hinausgehen, was in diesem Buch behandelt wird,
sollten Sie sich fur eine weitergehende Beratung an Thren Kinderarzt oder

Hausarzt wenden.
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WIE UMGEHEN MIT DIESEM
BUCH — EINLEITUNG
FUR KINDER

Dieses Buch kann dir helfen, wenn ...

@ du oft nervos, besorgt oder angstlich bist

BN 978-3-96905-171-9)
nGbR,

@ du standig angstliche Gedanken im Kopf hast

@ du Angst hast, dich auch nur kurz von deinen Eltern oder Betreuen-
den zu trennen

2 @ du dich vor lauter Sorge mude oder krank fiihlst

©2022 desTitels »l

@ du vor Angst nicht mehr an schénen Aktivitaten teilnimmst

Kommen dir diese Dinge bekannt vor? Geht es dir auch manchmal so - oder
vielleicht sogar oft? Dann gibt es in diesem Buch jede Menge Ubungen und
Tipps, die dir helfen kénnen, deine Angste zu Gberwinden und mutiger und
selbstbewusster zu werden. Mach dir aber bitte keinen Druck, sondern erledi-
ge die Aufgaben in deinem eigenen Tempo.

Wenn du an einer Stelle nicht weiterkommst oder jemanden zum Zuhoren
brauchst, bitte einen Erwachsenen um Hilfe, dem du vertraust. Das kdnnte
deine Mutter oder dein Vater sein. Aber auch dein grofser Bruder, deine groRRe
Schwester, ein Lehrer, eine Betreuerin, deine Oma, dein Onkel, eine Nachbarin
oder irgendein Erwachsener, den du gut kennst und mit dem du gut reden
kannst.
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Z\FF, DAS MONSTER

Hallo, ich heile Ziff und begleite dich durch dieses Buch.
Ich freue mich schon sehr darauf, dir alle Mitmachubungen
und die tollen Tipps und Tricks zu zeigen. Bist du bereit?
Dann los!
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TEIL |- WAS IST
EIGENTLICH ANGST?

In diesem Kapitel lernen wir alles liber Angst. Was ist Angst, wie fiihlt sie sich an
und warum haben wir sie?

Bestimmt hast du ganz viele Fragen zum Thema Angst. Wie ware es, wenn wir
alles Schritt fiir Schritt durchgehen, damit die Fragezeichen aus deinem Kopf

verschwinden? Klingt das gut?
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TEIL 1: WAS IST EIGENTLICH ANGST?

UBUNG: UBER MICH

Verrate mir doch bitte etwas mehr uber dich!

Ich heiBe -
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lch bin ___ Jahre alt.
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ICH MUSS KEINE ANGST HABEN

Was sind Gefiihle?

Menschen konnen sehr viele verschiedene Gefiihle haben. AuRerdem kdnnen
sich Gefuhle andern, je nachdem, was du erlebst oder welche Gedanken dirim
Kopf herumschwirren.

@ Geflihle konnen winzig sein, so klein, dass du sie kaum spurst. Sie
konnen aber auch riesengrof’ sein und in deinem Korper ein richtiges
Chaos anrichten. Manche Gefiihle sind unangenehm, andere fiihlen
sich gut an.

@ Jeder Mensch hat Geflihle. Man kann anderen aber nicht immer an-
sehen, welche Geflihle sie gerade haben.

@ Geflihle konnen dich richtiggehend Uberrollen und deinen ganzen
Korper beherrschen. Das flihrt dann manchmal dazu, dass du dich
nicht gut fihlst oder schlechte Gedanken hast.

@ Geflihle sind ganz natiirlich, und du solltest sie nicht unterdriicken,

auch wenn sie sich nicht gut anfiihlen. Vergiss nicht: Jeder ist mal
traurig oder wutend!
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TEIL 1: WAS IST EIGENTLICH ANGST?

Damit wir mit anderen Uber unsere Geflihle reden konnen, miissen wir die
richtigen Worter dafiir kennen. Uberleg mal, welche Farbe die Gefihle unten
haben konnten. Mal die Kreise dann in diesen Farben aus.
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Fallen dir noch andere Gefiihle ein? Schreib sie in diese Kreise!
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TEIL 1: WAS IST EIGENTLICH ANGST?

Warum macht man sich uiiberhaupt Sorgen?
Jeder Mensch hat an jedem Tag ganz viele Geflihle. Manchmal ist es aber so,
dass sich die schlechten Geflihle im Kopf zu einem Berg auftiirmen und viel
mehr Platz einnehmen als die guten Gefiihle. Das kann dazu fiihren, dass wir
uns grolde Sorgen machen.
Was flihlst du gerade jetzt? Schreib so viele Geflihle auf, wie du mochtest.
Zum Beispiel ruhig, traurig, hungrig ...
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