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Kapitel 1

Die Herausforderung bei Kinderangsten

Was ist an Kinder-Angsten so besonders?

Warum erfordern die Angste von Kindern von uns als Eltern etwas
anderes als wir eventuell intuitiv machen wirden?

Diese Fragen stellen sich deshalb, weil Angste bei Kindern und
Jugendlichen Eltern vor eine grolRe Herausforderung stellen. Stell dir
vor, du tauschst mit deinem Kind die Rolle. Du bist in genau derselben
Situation wie dein Kind. Du hast genau vor denselben Sachen Angst wie
dein Kind.

Vielleicht vor der Begegnung mit Anderen, vielleicht vor der
Dunkelheit, vielleicht vor engen Raumen, vielleicht vor dem
Einschlafen, vielleicht vor dem Abschied am Morgen in den
Kindergarten oder in die Schule. Stell dir vor, du warst in genau dieser
Situation dein Kind. Was wirdest du tun?

Wenn du merkst, dass du dir unsicher wirst, dass du dich nicht traust,
dass dir etwas Angst einjagt, dann ist es vollig natiirlich und logisch, sich
an seine nachsten Bezugspersonen zu wenden — an seine Eltern. Das ist
an sich die beste Reaktion, die man als Kind machen kann, denn die
Eltern bedeuten Schutz und Sicherheit.

Aber als Eltern wissen wir, dass die Reaktion des eigenen Kindes
eventuell iberzogen ist und dass das Kind auf etwas mit Angst reagiert,
was gar keine Angst auslosen musste. Ab diesem Zeitpunkt stecken wir
in einem Dilemma:

Wir wissen, dass die Angst unnotig ware, und wollen unserem Kind am
liebsten sagen: Stell dich nicht so an, davor musst du doch keine Angst
haben. Gleichzeitig sind wir Mutter oder Vater und in unserer Rolle
wollen wir von Natur aus unser Kind schiitzen und trosten. Die
Evolution hat uns nicht ohne Grund einen Beschitzerinstinkt
mitgegeben und jetzt wird es schwierig zu entscheiden:
Ist es wichtig, die Angst des Kindes ernst zu nehmen und unser Kind aus
der Angstsituation herauszunehmen? Es darf beispielsweise in
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unserem Bett schlafen oder muss an diesem Tag nicht in die Schule,
etc. Oder ist es wichtig — weil wir eben wissen, dass die Psyche unseres
Kindes lbertreibt und die Angst scheinbar unnétig ist — von unserem
Kind einzufordern, dass es sich der Angst stellt.

Mit diesem eBook will ich dir bei deinem Dilemma weiterhelfen.

Ich bin Stefan Hetterich, Psychotherapeut fir Kinder und Jugendliche
und kenne viele Eltern, denen es an dieser Stelle so geht. Kinder suchen
von Natur aus Schutz bei den Eltern und Eltern wollen von Natur aus
ihre Kinder schitzen. Problem dabei ist: In unserer modernen Kultur
sind viele scheinbar (iberflissige Angste entstanden. Wir wissen, der
Schulbesuch ist nicht dasselbe, als ob ein Tiger vor deinem Kind stehen
wiirde. Viele Eltern, die ich zu diesem Thema kennenlernen durfte,
waren selbst sehr bemiiht und engagiert und wollten — genau wie du —
stets das Beste fir ihr Kind. In den Uber 17 Jahren, in denen ich als
Psychologe einer Klinik, einer Erziehungsberatungsstelle und seit
langem nun als Psychotherapeut in eigener Praxis, meine Erfahrungen
sammeln durfte, hat sich eine Erkenntnis immer wieder gefestigt: Eine
ausgepragte Angstproblematik verschwindet selten von allein. Eine
Angstproblematik kann sich dann verandern und wieder verschwinden,
wenn Eltern ihre eigene Verantwortung sehen und ihr eigenes
Verhalten in den Blick nehmen und verandern.

Du bist der wichtigste Mensch fur dein Kind.
Mit dir und an dir kann dein Kind wachsen.




Kapitel 2

Trennungsangst

Trennungsangst ist eine normale und haufige Entwicklung, die bei
vielen Kindern im Laufe ihrer Kindheit auftritt. Sie tritt normalerweise
im Alter von sechs Monaten bis drei Jahren auf, kann aber auch spater
vorkommen. Trennungsangst ist eine Reaktion auf die Trennung von
einer wichtigen Bezugsperson oder von einer vertrauten Umgebung.
Kinder kénnen in dieser Situation das Gefiihl haben, dass sie die
Bezugsperson, die ihnen Sicherheit und Geborgenheit bietet,
moglicherweise verlieren kdnnen und reagieren deshalb angstlich und
verunsichert.

Die Angst vor der Trennung kann in verschiedenen Situationen
auftreten, wie zum Beispiel beim Abschied von den Eltern, bei der
Trennung von Geschwistern, beim Aufenthalt in einer ungewohnten
Umgebung wie z.B. einem Kindergarten oder bei Ubernachtungen bei
Freunden oder Verwandten. Die Intensitat der Trennungsangst kann
von Kind zu Kind variieren und kann von ein paar Tranen bis hin zu
panischen Reaktionen reichen.

Trennungsangst ist eine normale Entwicklung
im Alter von sechs Monaten bis drei Jahren.

Symptome von Trennungsangst kdnnen korperlicher oder emotionaler
Natur sein. Kérperliche Symptome kénnen Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Kopfschmerzen und Appetitlosigkeit sein. Emotionale Symptome
kénnen Weinen, Klammern an die Bezugsperson, Wut, Angst und Panik
sein. Kinder kdénnen auch Verhaltensanderungen zeigen, wie zum
Beispiel Schlafstérungen, Albtraume und Regressionen in friihere
Entwicklungsstadien wie z.B. das Einnassen.

Trennungsangst ist ein natlrlicher Bestandteil der kindlichen
Entwicklung ist. Sie zeigt, dass das Kind eine enge Bindung zu seiner
Bezugsperson hat und dass es sich um seine Sicherheit sorgt. Die
meisten Kinder lGberwinden ihre Trennungsangst im Laufe der Zeit,
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wenn sie lernen, dass die Trennung von ihren Bezugspersonen nicht
dauerhaft ist und dass sie immer wieder zurtickkehren werden.

Treten die Angste auch nach dem Alter von 4 Jahren erneut auf oder
sind im Laufe der Zeit nicht vergangen, solltest du dir Zeit nehmen, um
die Angste deines Kindes besser zu verstehen und ihm zu helfen, die
Angste hinter sich lassen zu kénnen.

Kapitel 3

Veranderungsmoglichkeiten

Angste sind etwas absolut Natiirliches und ohne Angste wire unsere
Menschheit nicht so weit gekommen, da unsere Vorfahren schon
langst vom Tiger verspeist worden waren.

“§ Angste sind evolutionar sinnvoll.

So wie Angste nicht aus dem Nichts entstanden sind, sind auch deine
Verhaltensmuster als Mutter oder Vater nicht aus dem Nichts
entstanden.

Welchen Umgang mit deinen eigenen Kindheitsangsten hast du bei
deinen Eltern erlebt? Wie ist in deiner Familie mit moglichen Gefahren
in deinem Leben umgegangen worden.

Es ist sehr sinnvoll, sich dariiber Gedanken zu machen, woher die
eigenen Denk- und Verhaltensmuster stammen. Hast du versucht,
Beziehungsmuster, Verhaltensweisen und die Art zu denken von
deinen Eltern GUbernommen oder hast du — ganz im Gegenteil —
versucht, dich davon abzugrenzen und ganz anders mit deinem Kind
umzugehen?

Welches sind deine personlichen Wurzeln im Umgang mit der Angst
deines Kindes?

Familienmitglieder sind wie in einem Mobile miteinander verbunden.
Jede und Jeder hat seine eigene Position und doch gibt es
Verbindungen. Diese Verbindungen wiederum bewirken, dass sich die
Veranderungen einer Person in der Familie auch auf alle anderen
auswirken. Wenn du am Mobile an einer Figur ziehst, beginnen die
anderen Figuren zu wackeln und miissen sich bewegen. Du kannst dein
Kind nicht dazu bewegen, mit der eigenen Angst anderes umzugehen,
wenn nicht auch du deine Verhaltensweisen anderst.
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Sobald du jedoch beginnst, dich zu verandern, wird es dein Kind
schwerer haben, in die alten Verhaltensmuster zurtickzufallen. Es wird
sich ebenso neu positionieren missen.

Kapitel 4

Haufige wenig hilfreiche Erziehungsstile bei Trennungsangst

Haufig neigen viele Eltern, deren Kind unter Trennungsangst ungewollt
und vollig automatisch zu einem eher behitenden, manchmal
Uberbehilitenden Erziehungsstil.

Eltern, die diesen Erziehungsstil praktizieren, neigen dazu, ihre Kinder
vor jeder moglichen Gefahr oder Unannehmlichkeit zu schitzen und
kénnen Schwierigkeiten haben, ihre Kinder loszulassen oder ihnen zu
erlauben, selbststandig zu sein.

Dieser Erziehungsstil kann dazu fiihren, dass das Kind nicht lernt, seine
eigenen Bedirfnisse zu erflllen oder selbststdandig Entscheidungen zu
treffen. Es kann auch dazu fiihren, dass das Kind sich zu sehr an seine
Eltern klammert und nicht in der Lage ist, sich von ihnen zu trennen,
wenn es notwendig ist. Dies kann die Trennungsangst des Kindes
verstarken und es kann Schwierigkeiten haben, sich von seinen Eltern
zu trennen, wenn es notwendig ist, wie zum Beispiel, wenn es in die
Schule geht oder spater auszieht.

Sobald du dir dariiber im Klaren bist, dass die Angste deines Kindes
nicht durch eine tatsachliche, eine reale Gefahr entstehen, kannst du
damit beginnen, dein Kind so zu unterstiitzen, dass es schafft, sich den
Angsten zu stellen.

Dafiir ist es wichtig, moégliche Ursachen und Griinde der Angst deines
Kindes zu kennen. Je mehr wir tGiber die Ursachen wissen, desto leichter
finden wir als Eltern unseren eigenen Kompass mit Krisen und
Schwierigkeiten unserer Kinder.

Wenn dich das interessiert, bietet dir der Onlinekurs Angste
iiberwinden einen klaren Weg, wie du mehr tber die Angste deines
Kindes verstehen kannst und zu einem hilfreichen Umgang mit der
Angst findest

Verstandnis ist der Schlissel zur Veranderung.
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Kapitel 5

Ein hilfreicher Erziehungsstil

Ein einflhlsamer und unterstiitzender Erziehungsstil kann dazu
beitragen, dass Kinder lernen, mit ihren Angsten umzugehen und
Selbstvertrauen aufzubauen. Ein solcher Erziehungsstil beinhaltet:

1. Ermunterung und positive Verstarkung: Ermutige dein Kind,
sich auch schwierigen Situationen zu stellen. Jeder Erfolg, wenn
es dein Kind schafft, sich der Angst in kleinen Schritten zu stellen
und diese zu bewiltigen, darf gesehen und positiv verstarkt
werden.

2. Offene Kommunikation: Kommuniziere mit deinem Kind offen
und ehrlich auch tiber dessen Angste. Wegschauen und Hoffen,
dass es schon wieder wird, ist keine hilfreiche Haltung.
Signalisiere deinem Kind deine Offenheit gegeniber diesem
Thema.

3. Unterstitzung und Trost: Sei fir dein Kind da, wenn es dich
braucht, aber nicht um ihm die Angst komplett abzunehmen,
sondern um es zu unterstiitzen, seinen eigenen Weg zu finden,
wie es lernen kann, mit der Angst umzugehen.

4. Angemessene Grenzen: Gib deinem Kind eine klare und
angemessene Grenze, um ihm ein Gefihl der Sicherheit zu
geben. Kinder koénnen sich angstlich fihlen, wenn sie den
Eindruck haben, dass sie keine Regeln und Struktur haben, an
die sie sich halten kénnen (oder auch dagegen rebellieren).
Grenzen sind haltgebend.




Kapitel 6

Wie kann es weiter gehen?

Viele Eltern kommen zu mir und fragen mich: ,Warum macht mein Kind
das? Warum hat es jeden Tag Angst vor Einbrechern, obwohl es doch
weil}, dass zu uns noch nie Einbrecher gekommen sind?*

,Warum hat mein Kind diese massive Angst vor der Schule, obwohl es
doch Freunde dort hat und auch vom Schulstoff her gut mitkommt?“
,Warum hat mein Kind so viel Angst? Ich verstehe das nicht.”

Dieser Grund ist nur zum Teil offensichtlich. Dieser Grund ist in aller
Regel unbewusst. So wie ein Eisberg nur zum Teil oberhalb des Wassers
sichtbar ist, ist auch nur ein Teil unserer Psyche dem Bewusstsein
zuganglich.

Unser Fihlen, Denken und Handeln entstehen nur zum Teil aus
Griunden, die wir bewusst begreifen kénnen.

Der andere Teil stammt aus unbewussten Griinden. Dieser unbewusste
Grund ist vielleicht nach auBen hin unlogisch. In sich selbst ist er jedoch
stimmig. Wenn wir diese (unbewussten) Griinde unseres Kindes
kennen und verstehen lernen, kbnnen wir als Eltern anders handeln.
Wenn wir diese (unbewussten) Griinde unseres Kindes kennen und
verstehen lernen, kbnnen wir als Eltern unseren Kindern helfen, mit der
psychischen Krise klarzukommen.

Wenn wir diese (unbewussten) Griinde unseres Kindes kennen und
verstehen lernen, kdnnen wir als Eltern unser Kind selbst durch eine
psychische Erkrankung hilfreich begleiten.

Diese inneren Griinde entstehen unbewusst und sind so einem
vernunftmaRigen Vorgehen nicht zuganglich, das heillt, du kannst noch
so sehr an die Vernunft deines Kindes appellieren und deinem Kind
erzahlen, dass es nichts zu befiirchten hat, so wird es dennoch an den
Angsten festhalten, weil die Griinde im Unbewussten verankert sind.
Gerne begleite ich dich auf deinem Weg als verantwortungsbewusste,
interessierte und liebevolle Mutter oder Vater auf
www.therapie2go.com.

Herzliche GrifRe

ok,

Dein Ste(!n Hetterich
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Noch mehr Informationen

Angste liberwinden =~ /o="ee

ein Audiokurs

Psychotherapeut
Stefan Hetterich

Zum Audiokurs ,Angste liberwinden”
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Impressum

Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut
Dipl. Psych. Stefan Hetterich
Rote-Hahnen-Gasse 12

93047 Regensburg

E-Mail-Adresse: stefanhetterich@therapie2go.com
Homepage: www.therapie2go.com

Fotos: stock.adobe.com
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