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Vorwort

Kinderangste verstehen
und achtsam begleiten

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Wer hat schon gerne Angst? Vermutlich niemand, aufler vielleicht in
einem Gruselfilm, den man jederzeit abschalten kann. Angst stellt sich
immer dann ein, wenn ein Mensch mit Unbekanntem, Uneinschitzba-
rem, moglicherweise Bedrohlichem konfrontiert wird oder bereits be-
drohliche Erfahrungen in einer bestimmten Situation, mit anderen
Menschen oder Gegebenheiten gesammelt hat. Gerade Kinder zeigen
aufgrund ihrer Unerfahrenheit viele Angste, die wir Erwachsenen im
Laufe der Zeit durch positive Erfahrungen und bewiltigte furchtein-
floBende Situationen verloren haben: Angst, ohne die Eltern zu sein,
Angst im Dunkeln, Angst vor Fantasiewesen, Angst vor der sozialen
Gruppe, Angst vor dem Unvertrauten und den kleinen Ubergingen im
Alltag und vielem mehr.

Angst ist nicht nur ein inneres Warnlimpchen, das unsere Sinne schirft
und uns bei drohender Gefahr ganz besonders wachsam sein ldsst. Sie
hilft uns auch zu erkennen, wo Grenzen liegen, die wir bislang noch
nicht tiberschritten haben. Genau an diesen Grenzen und beim Uber-
schreiten derselben findet aber Lernen und Wachstum statt: ,Ich habe
es zum ersten Mal geschafft, eine Zeit lang ohne Mama und Papa klar-
zukommen*; ,Endlich habe ich den Mut gefasst, im Morgenkreis etwas
zu sagen!“ Die innere Botschaft lautet dann: ,Ich bin ein Stick ge-
wachsen, Angst sei Dank!*

Dieses Sonderheft beschiftigt sich vor allem mit typischen Kinder-
ingsten, die entwicklungsbedingt bei jedem Kind zu bestimmten Zei-
ten auftreten konnen. Bei verstindnisvoller und angemessener Beglei-
tung durch Eltern und padagogische Fachkrifte verschwinden sie in
aller Regel nach einiger Zeit wieder und werden im Rickblick von
den Kindern nur noch belichelt. Bei manchen Kindern legen sich die
Angste jedoch nicht, sondern manifestieren sich und zeigen eine In-
tensitit, die das Kind und seine Familie stark belasten konnen. Hier ist
oft externe Hilfe durch Kinderirzt*innen, Heilpidagog*innen oder
Kinderpsycholog*innen gefragt. Damit pidagogische Fachkrifte bes-
ser entscheiden konnen, wann die Grenze zur Ubermifiigen Angst
uberschritten wird, haben wir am Ende jedes Kapitels Fallbeispiele
eingefiigt, die veranschaulichen, wie sich ibersteigerte Angste zeigen
konnen.

Wir hoffen, dass Sie nach der Lektiire das heikle Thema Angst differen-
zierter verstehen und die Kinder im Alltag noch mehr stirken kénnen.

Joachim Bensel, Gabriele Haug-Schnabel, Johanna Kremers
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Angst ist ganz normal

Kindliche Angste sind ein wichtiger Teil der
normalen sozial-emotionalen Entwicklung. Um
einen passenden Umgang damit zu erlernen,
brauchen Kinder viele Modelle im Alltag und vor
allem die einfiihlsame Unterstiitzung von Eltern
und pidagogischen Fachkriften.
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1. Angst ist eine angeborene
Emotion

Angst ist eine wichtige Emotion fir unser Ge-
fahrenwarnsystem, vor allem in den ersten
Lebensjahren. Sie meldet sich bei einem Kind,
wenn ihm jemand zu nahe kommt, ihm fremd
erscheint, weil der- oder diejenige ,falsch®,
das heifdt ungewohnt riecht oder ,nicht rich-
tig* mit ihm spricht. Besonders 4ngstigend
sind von ihm als falsch empfundene Beriih-
rungen. Auf Angst kann kein Kind verzichten.
Sie ist eine extrem wichtige Emotion, hoch
sensibel eingestellt, damit wir in bedrohlich
wirkenden Situationen moglichst aufmerksam
werden, im richtigen Moment genau hinsehen
und hellhorig sind, um schnell reagieren zu
koénnen. Angst ist eine angeborene Emotion,
mit der wir, je nach Alter, Charakter und Le-
benserfahrung, hochst unterschiedlich umge-
hen. Anfangs ist der Umgang mit Angst be-
sonders schwierig, denn Siuglinge konnen
noch nicht vor Angstmachendem fliehen, der
dngstigenden Situation noch nicht entkom-
men, sie konnen nur lauthals schreien, damit
ihnen jemand hoffentlich Vertrautes zu Hilfe
kommt.

Angst gehort neben Gefiihlen wie Wut, Neid,
Ekel oder Eifersucht zu den gesellschaftlich
wenig beliebten ,Pfui-Gefiihlen®. Das sind Ge-
fuhle, die Kinder wie Erwachsene eher als un-
angenehm empfinden. Gefiihle, die man da-
her oft versucht moglichst schnell aus der
Welt zu schaffen oder die man in spiteren
Jahren erst gar nicht nach aufden sichtbar wer-
den ldsst, also maskiert. Auf der anderen Seite
stehen die ,Hui-Gefiihle® wie Freude, Uber-
raschung oder Mitgefiihl, die in der sozialen
Gruppe gerne gesechen und akzeptiert wer-
den. Alle Gefiihle aber, und das gilt auch fir
die Angst, haben einen biologischen Sinn, das
heift, sie haben sich im Laufe der Evolution
beim Menschen als Antriebsmotoren entwi-
ckelt, um aktiv zu werden, Gefahren abzu-
wenden und die Gruppe zusammenzuhalten.

2. Korperliche Reaktionen bei Angst

Das Gefiihl Angst aktiviert unseren Korper bei
drohender Gefahr, damit wir besser reagieren
konnen. Dies geschieht blitzschnell, wenn un-
sere Wahrnehmung etwas registriert, was uns
fremd und bedrohlich erscheint. Wird unsere
Aufmerksambkeit erhoht, schligt die GrofShirn-
rinde Alarm und schickt eine Botschaft an das
limbische System, das fiir unsere Gefiihle zu-
stindig ist. Dieses wiederum 10st in der Ne-
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benniere die Ausschiittung von zahlreichen
Stresshormonen wie Adrenalin, Cortisol und
Noradrenalin aus, das sogenannte sympathi-
sche Nervensystem springt an und bewirkt,
dass sich Herzschlag und Blutdruck erhohen,
die Atmung schneller wird und sich damit
auch die Sauerstoffversorgung erhoht. Die Pu-
pillen weiten sich, um visuell mehr und
schneller erfassen zu
konnen, und auch die
Muskeln, die man ggf.
zur  Flucht benotigt,
werden besser durch-
blutet. Der ganze Kor-
per wird Giber verschie-
dene Schaltkreise in die
Lage versetzt, zu kimp-
fen oder zu flichen —
oder aber regungslos zu verharren, um da-
durch moglicherweise nicht wahrgenommen
zu werden. Innerlich empfinden wir in allen
Fillen eine starke Anspannung.

Wenn das Gefiihl der Bedrohung nachlisst,
fuhrt das parasympathische Regulationssys-
tem dazu, dass die Korperfunktionen wieder
auf ein normales Maf zurlickgesetzt werden,
innerlich flaut unsere Angst ab. Danach fiihlt
man sich meistens erschopft, da der Korper
unter Hochspannung gestanden hat — und
zwar von 0 auf 100. Zwar drohen uns heutzu-
tage, zumindest in der westlichen Welt, weit
weniger Gefahren als in frithen Zeiten der
Menschheitsgeschichte, in denen sich das Sys-
tem der Gefiihle entwickelt hat, aber auch
heute noch sorgt eine spontan einsetzende
Angstreaktion dafiir, dass wir uns schnell vor
einem heranfliegenden Stein ducken oder vor
einem heranpreschenden Fahrzeug zurlck-
springen.

3. Angstfreiheit ist kein Ziel

Angst ist ein wichtiger und sinnvoller Be-
standteil unseres Lebens und sollte die gleiche
positive Aufmerksamkeit in Gesprichen mit
Kindern bekommen wie andere Gefiihle, die
uns vielleicht sympathischer und leichter be-
gleitbar erscheinen. Gefithle wie Angst und
Wut fordern uns heraus, aber es ist unsere
Aufgabe als Erwachsene, Kindern den Um-
gang mit diesen Gefithlen zu vermitteln — als
positives Vorbild oder anfinglich als Regula-
tionshilfe — und sie spiter dabei zu unterstit-
zen, ihre eigenen emotionalen Regulations-
fahigkeiten zu entwickeln.

Angst ist ganz normal

Angst ist ein wichtiger
und sinnvoller Bestandteil

unseres Lebens.




Kindliche Angste sind ein wichtiger
Teil der normalen sozio-emotionalen
Entwicklung, aber um einen passen-
den Umgang damit zu erlernen, brau-
chen Kinder viele Modelle im Alltag
und vor allem die Unterstiitzung ihrer
Bezugspersonen. Angstgefiihle sind
fur Kinder bedrohlicher als fir Er-
wachsene, denn sie haben noch zu
wenig Erfahrung im Umgang mit
Angsten und deren Bewiltigung. Sie
konnen ihre Gefiihle noch nicht so
gut verdringen oder kontrollieren
wie Erwachsene, weil ihnen noch zu
wenig Coping-Strategien zur Verfi-
gung stehen. Aufgrund noch unzurei-

Eine angstfreie Kindheit
gibt es nicht.

chender Eigenkontrolle sind sie ihren
Emotionen oft schutzlos ausgeliefert.
Dass Kinder ihre Angste nicht so gut
maskieren konnen wie wir Erwachse-
nen hat aber den Vorteil, dass wir
Kindern leichter ansehen konnen,
was sie fiihlen, und damit eine besse-
re Moglichkeit haben, auf ihre Freu-
de, aber auch auf ihre Angst zu re-
agieren und sie emotional passend zu
begleiten.

Eine angstfreie Kindheit gibt es nicht
(vgl. Romer 2017). Dies wire auch

nicht sinnvoll, denn Angst warnt uns
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,Siehst du,
gleich hast du
es geschafft!”

vor zu riskanten Schritten, vor Unbe-
kanntem, von uns nicht Einschitzba-
rem. Es darf von elterlicher und pida-
gogischer Seite also nicht darum
gehen, ein Kind vor allen Angsten zu
bewahren, sondern ihm die Chance
zu geben, mit seinen Angsten kon-
struktiv umzugehen, das heifdt, sie be-
wiltigen zu lernen. Sonst wire es den
erwachsenen Bezugspersonen hilflos
ausgeliefert und wiirde beim Weiter-
wachsen, Weiterdenken, Weiter-
gehen durch sie blockiert wer-
den.

,2Mut ist, wenn du mit der Angst
tanzt“ (Songtext ,Mut‘, Alexa

Feser 2018). Kinder mussen

gefihrliche Situationen in ver-
schiedenen Kontexten kennenlernen,
nicht unbedingt am eigenen Leib er-
fahren, aber vielleicht vorab kindge-
mafR erklirt bekommen (vgl. Romer
2017). Kindern die Alltiglichkeit und
Normalitit von Angst, ihre Wichtig-
keit und Funktionalitit deutlich zu
machen, ist wichtig, aber nicht ganz
einfach. Die Schwierigkeit sptrt man,
wenn man als Erwachsene*r einem
Kind zu erkliaren versucht, dass es vor
etwas Anstehendem keine Angst ha-
ben muss.

Die Lust an der Angst

Ein gewisses Maff an Angst kann
durchaus lustvoll sein und Spaf§ ma-
chen (vgl. Kruska/Streeck-Fischer
2017). Balint (1959) spricht davon,
dass Angst bis zu einem gewissen
Grad angenehm ist, als prickelnd er-
lebt und deshalb gesucht wird. Angst
aktiviert uns und bringt uns zum
schnellen Nachdenken. Kinder su-
chen gezielt nach Angstsituationen.
Dabei geht es um Mutproben, darum,
sich so zu verstecken, dass niemand
einen findet, obwohl man nattirlich
irgendwann gefunden werden will.
Beim Fangenspielen geht es darum,
dem/der Fangenden zu entkommen,
was mindestens so aufregend ist, wie
jemanden selbst fangen zu konnen.
Schon die Kleinsten verstehen, was
beim Fangenspielen der Anschlag-
punkt, der sogenannte Safe Place
(das ,Aus®) ist. Die Kinder genief3en
die prickelnde Angst, ob sie den Safe
Place auch schnell genug erreichen.
In manchen Situationen tiberlisten sie
sich bewusst selbst, indem sie die sie
ingstigende Situation dennoch wih-
len, um vielleicht heute genussvoll zu
siegen, das heiBt, offensichtlich ihre
Angst tUberwunden zu haben, nun
stirker als die eigene Angst zu sein.
Eine solche Hiirde genommen zu ha-
ben, ist ein grofes Erfolgserlebnis.

Wenn wir etwas Verbotenes tun, was
uns oft lockt, haben die meisten Men-
schen — altersunabhingig — Angst da-
bei. Angst, tiberrascht und entlarvt zu
werden. Dabei konkurrieren Neugier
und die Angst, bewusst eine Regel zu
brechen oder ein Verbot zu tber-
schreiten, miteinander. Wir haben
hierbei einen inneren ,Hochstwert-
durchlass“, der entscheidet, ob der
Reiz, etwas Verbotenes zu tun, gro-
Ber, kleiner oder gleich grof8 ist wie
die Angst, dabei entdeckt zu werden.

4. Typische Kinderangste

Es gibt typische Kinderingste, die an
bestimmte Entwicklungsphasen ge-
bunden sind. Verlassenheits- und
Trennungsingste zeigen sich bei-
spielsweise besonders stark im 2. und
3. Lebensjahr, wenn sich eine Bin-
dung an die wichtigsten Bezugsper-
sonen entwickelt hat. Die Angst vor
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