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Nachts fliegt Jani durch das Weltall — schnell wie ein Komet.

Er erkundet fremde Planeten, die noch nie ein Mensch betreten
hat. Ein Superheld ist er. Grenzenlos mutig und stark.

Wenn die Morgensonne durch die Rollladen-Schlitze in O

sein Zimmer scheint, kehrt er zuriick, um auf der Erde
weiterzumachen. Keiner kann ihn stoppen! o

Voller Tatendrang fliegt er die Treppe herunter und ...

Halt! Stopp! Das ist gelogen! 0 4
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Mama und Papa haben eine tolle Idee: Gemeinsam stellen
sie das Zelt ins Wohnzimmer — direkt ans Fenster mit Blick
auf den Sternenhimmel. ,Was ist das denn?*, fragt Papa
plotzlich. Jani erstarrt. Die Mut-Maschine. Fast hatte er sie
vergessen. Er will gerade erzdhlen, was es damit auf sich i
hat — ehrlich! — da driickt Mama schon die Knépfe.

Jani kann nicht anders: Er muss tan
®
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Er fuhlt sich fast wie eine Meerjungfrau mit Fischschwanz,
nur viel, viel magischer. Und er spirt, wie sein
Angstklumpen im Bauch immer weniger wird, bis er sich
bei der anschliefenden Kissenschlacht mit Nouri und Ava
unter lautem Gekicher in Luft auflést.
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Wie wir Kinder in ihren Angsten
liehevoll begleiten und starken konnen

1. Angste gehdren zum Leben dazu

Es ist ganz normal, Angste zu haben. Wir alle sind in alltéglichen Lebenssituationen
immer wieder mit unseren Angsten konfrontiert. Angste sind nicht ,,schlecht®, auch
wenn der Umgang mit ihnen herausfordernd sein kann. Sie schiitzen uns vor Gefah-
ren und helfen uns dabei, uns zu entwickeln. Entscheidend ist, wie wir mit unseren
Angsten umgehen. Unsere Aufgabe als Bezugspersonen von Kindern ist e, fiir sie da
zu sein, wenn Angste auftauchen. Dabei geht es nicht darum, ihnen alle Angste aus
dem Weg zu raumen oder mdgliche angstauslosende Situationen von ihnen fernzu-
halten, sondern sie an die Hand zu nehmen und ihnen zu zeigen, wie sie mit ihren
Angsten umgehen konnen. Das ist nicht immer leicht und erfordert manchmal Ge-
duld, starke Nerven und Ideenreichtum. Auch die individuelle Entwicklung des Kindes
gilt es zu berticksichtigen. Kinder im Kleinkindalter beispielsweise benétigen mehr
Regulationshilfen und Unterstiitzung als dltere Kindergartenkinder oder Grundschul-
kinder. Angstsensitive Kinder, d. h. Kinder, die von Geburt an eher dngstlich sind,
so wie Jani in der Geschichte, werden ein wenig linger brauchen, angstauslésende
Situationen zu bewiltigen als andere Kinder in jhrem Alter. Neurodivergente Kinder,
zu denen u. a. Kinder im Autismus-Spektrum und mit ADHS zéhlen, brauchen auf-
grund ihrer besonderen Reizverarbeitung sowie ihrer Schwierigkeit, Emotionen zu
regulieren, gezielte Unterstiitzung. Verldssliche Strukturen und Co-Regulation durch
die Bezugspersonen sind hier wichtig, da die Angst vor Neuem und Unbekanntem
besonders intensiv wahrgenommen wird und zu starker Uberforderung fithren kann.
Dabei zu helfen, Gefiihle zu erkennen und zu benennen, nimmt hier einen besonderen
Stellenwert ein. Hilfreich bei der Wahrnehmung von Angsten ist auch das Spiegeln von
Emotionen durch Bezugspersonen. (z. B.: ,Du hast Angst, weil der Hund so schnell
in unsere Richtung gerannt ist, oder?)
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2. Unsere eigenen Angste

Wie wir mit den Angsten von Kindern umgehen, hat oft damit zu tun, welche Bewil-
tigungsstrategien wir fiir unsere eigenen Angste entwickeln konnten. Haben wir in
unserer Kindheit nicht gelernt, bewiltigungsstark mit unseren Angsten umzugehen,
ist es spétestens jetzt an der Zeit, sich mit den eigenen, unverarbeiteten Themen aus-
einanderzusetzen, bevor wir sie weitergeben. Sind wir beispielsweise autoritir erzogen
worden, kann es sein, dass wir gelernt haben, unsere eigenen Bediirfnisse nicht wahr-
zunehmen, uns anzupassen und alle schwierigen Gefiihle wie Wut und Angst zu unter-
driicken. Sich dessen bewusst zu werden, ist ein erster Schritt in Richtung Heilung, der
wegweisend sein kann fiir einen gesunden Umgang mit Kindern. Das geschieht nicht
von heute auf morgen. Es geht nicht darum, perfekt zu sein! Auch Janis Eltern in der
Geschichte sind das nicht. Sie bemerken im Alltagsgeschehen nicht, welche Sorgen
Jani die anstehende Ubernachtung im Garten bereitet. Trotzdem sind sie Eltern mit
einer liebevollen, stirkenden Grundhaltung. Eine solche Haltung Kindern und auch
uns selbst gegentiber ist wichtig. Dazu gehort auch, dass wir als enge Bezugspersonen
von Kindern gut fiir uns sorgen und ein unterstiitzendes Netzwerk an unserer Seite
haben. Familienmitglieder und Freunde kénnen uns helfen, unsere Ressourcen zu
starken und einen klaren Blick fiir die Bediirfnisse der Kinder zu bekommen, wenn
wir selbst dafiir gerade nicht die Kapazititen haben.

Doch wie gehen wir Kindern gegeniiber mit unseren eigenen Angsten um? Angste
gehoren zum alltdglichen Leben dazu. Kinder im Kindergarten- und Grundschul-
alter diirfen mitbekommen, dass es manchmal Situationen gibt, in denen Erwachsene
Angst haben. Beispielsweise wenn die Oma sich ein Bein gebrochen hat und ins Kran-
kenhaus kommt oder wenn das Kaninchen wieder ausgebiixt ist und auf die Strafle
rennt. Jedoch sollten wir darauf achten, vor Kindern nicht panisch zu reagieren und
ihnen kindgerecht zu erklaren, was (mit uns) los ist. Kinder spiiren, wenn etwas nicht
stimmt und es kann passieren, dass sie etwas auf sich beziehen, was in unserer Ver-
antwortung liegt, wenn wir so tun, als sei alles gut. Wenn wir im Umgang mit Kindern
Verantwortung fiir unsere Gefiithle tibernehmen und dabei Prisenz und Sicherheit
ausstrahlen, machen wir unsere Probleme nicht zu ihren. Natiirlich miissen wir hier
darauf schauen, dass es um Themen und Situationen geht, die altersangemessen fiir
Kinder zu bewiltigen sind.
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