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Danke!

Liebe Noémie, dieses Buch ist für dich! Du hast uns 
durch deine mutigen und neugierigen Fragen auf eine 
Reise geschickt, auf der wir selbst viel gelernt haben.

Romain, Alex und Amélie, Maya, Gabriel und Iléa: 
Ein großes Dankeschön für all eure Unterstützung und 
die wertvollen Rückmeldungen.

Herr Dr. Dipl.-Psych. Hendrik Büch von der Albert-
Ludwigs-Universität Freiburg hat sich als erster Kinder- 
und Jugendlichenpsychotherapeut dem Angstmonster 
gestellt und befunden, es könne gut in der Praxis zum 
Einsatz kommen. Wir danken ihm herzlich für seine 
konstruktive Kritik und seine sachkundigen Vorschläge!

Auch bei unseren ersten, furchtlosen Testlesern be - 
danken wir uns ganz herzlich! Mit eurem Feedback 
konnten wir den Kinder- und den Eltern-Teil besser auf 
die Ängste abstimmen, die uns alle wirklich beschäf-
tigen, und klarer herausarbeiten, wie wir uns ihnen 
zuwenden und stellen können. 

Danke, liebe

Alexandra mit Sarah und Lilli
Bettina mit Daniel und Sophie
Franziska mit Theresa und Leopold
Iva mit Danny
Katrin mit Tom
Marina mit Tristan und Miriam
Melanie mit Henry
Melani mit Linus, Magnus und Justus
Monika mit Juline

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Ulrike Légé; Fabian Grolimund: Huch, die Angst ist da! (9783456861197) © 2021 Hogrefe Verlag, Bern.



10

Unsere Empfehlung für Eltern

Liebe Eltern,
unser Buch ist in einen Kinder- und einen Eltern-Teil 
gegliedert. An erster Stelle steht der Kinder-Teil, und es 
ist sicher verlockend, gleich mit ihm einzusteigen und 
zu beginnen, ihn vorzulesen. Möglich ist das auch.

Die Kinder-Texte und die Übungen zur Angst klap-
pen aber am besten, wenn Sie sich gemeinsam Zeit 
zum Gespräch nehmen. Es ist wahrscheinlich, dass Ihr 
Kind weitere Verständnisfragen zum Thema „Angst“ 
an Sie hat. Oder dass es gern wissen möchte, ob es denn 
für all die Angstprobleme, die wir zu Anfang aufzeigen, 
später im Buch auch gute Lösungen gibt. So viel schon 
mal vorweg: Ja, die gibt es!

Daher empfehlen wir Ihnen, erst in Ruhe den 
Eltern-Teil zu lesen. Die Gespräche mit Ihrem Kind – 
und die sind aus unserer Sicht das Wichtigste, was die-
ses Buch auslösen kann! – gewinnen so nach unserer 
Erfahrung sehr an Verständnis und Tiefe. Sie bauen 
ein größeres Wissen und vielleicht auch eine klarere 
innere Haltung zu Ängsten auf und können damit bes-
ser auf die Fragen Ihres Kindes eingehen. Wenn Sie 
später mit Ihrem Kind ein bestimmtes Kapitel im Kin-
der-Teil ansehen, ist es oft hilfreich, den entsprechen-
den Teil für Eltern, auf den verwiesen wird, nochmal 
kurz durchzugehen. 

Der Kinder-Teil wie auch die Eltern-Seiten sind so 
aufgebaut, dass sie gut wie ein ganz normales Buch von 
vorne nach hinten, Seite um Seite, durchgelesen wer-
den können. Allerdings gibt es bei Ängsten oft ganz 
dringende Fragen und Themen. Dann „funktioniert“ 
unser Buch auch, wenn Sie aussuchen, welche Seiten 
Ihr Kind und Sie besonders ansprechen, und in dem 
Buch hin und her springen.

Gleich werden Sie sehen, dass dieses Buch zum Mit-
machen gestaltet ist und viele Seiten hat, auf denen 
Ihrem Kind und Ihnen Fragen gestellt werden. Manche 
Kinder finden es toll, ihre Antworten zu malen, von 
Ihnen aufschreiben zu lassen oder selber zu schreiben. 
Andere Kinder möchten das gar nicht oder nicht auf 
jeder Seite tun. Oder sie haben nicht sofort Antworten 
parat. Vielleicht mögen auch Sie selbst gar nicht so viel 
schreiben … 

Das ist in Ordnung. Wichtig sind am Ende die 
Gefühle und Gedanken, die das Buch auslöst und die 
dem Kind dabei helfen sollen, sich seinen Ängsten 
zuzuwenden. Wenn Ihr Kind lieber darüber reden 
möchte, als zu malen oder zu schreiben, oder sich lie-
ber mehr Zeit nimmt, darüber nachzudenken, und spä-
ter darauf zurückkommen möchte, ist das verständlich 
und normal. 
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Wir können uns der Angst nicht gut nähern mit dem 
inneren Druck „Jetzt müssen wir jeden Abend ein wei-
teres Kapitel durcharbeiten und alle Aufgaben so gut 
lösen, als wären es Hausaufgaben“. Vielleicht gar noch 
mit dem Gedanken, dass alle Bilder sauber und ordent-
lich gestaltet, alle Texte korrekt und schön geschrieben 
sein müssen … 

Davon dürfen Sie sich freimachen und es mit Ihrem 
Kind wirklich spielerisch, offen und kreativ angehen! 
Vielleicht bleiben ganze Seiten leer, vielleicht wird auf 
ihnen gekritzelt und ausradiert, vielleicht nehmen Sie 
Gespräche lieber auf, als sie niederzuschreiben. Es liegt 
schon ein Wert darin, Ihre Eindrücke und Einsichten 
irgendwie festzuhalten. Aber tun Sie das ruhig auf Ihre 
ganz eigene Weise, die sich für Sie und Ihr Kind leicht 
und offen anfühlt.

Ein aktives, reflektierendes Zuhören hilft Kindern 
besonders gut, ihre Ideen und Reaktionen für sich zu 
klären und in Worte zu fassen. Dabei geht man mit 
einer offenen, empathischen und akzeptierenden 
Grundhaltung in das Gespräch – ohne ein bestimmtes 
Ziel anzusteuern, von dem man möchte, dass es unser 
Gegenüber versteht und erreicht. Als Eltern können wir 
unser Kind so ermutigen, weiterzusprechen („Magst du 
mir mehr darüber erzählen?“), nachfragen, mit dem 
Ziel zu verstehen (“Meinst du damit, dass …?“) und 
neutral widerspiegeln, was bei uns ankommt („Habe 
ich dich richtig verstanden, dass …?“). 

So, und nun geht es wirklich los mit der Angst! Wir 
wünschen Ihnen viele berührende und spannende 
Gespräche mit Ihrem Kind und mit sich selbst.

Herzlich,
Ulrike und Fabian
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Kinder-Teil
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Hallo!
Hast du manchmal Angst? Wir schon. Wir, das sind 
Ulrike und Fabian. Wir sind jetzt erwachsen und 
haben schon eigene Kinder. Als wir im Kindergarten 
und in der Schule waren, hatten wir oft Angst. 
Wovor, das siehst du auf diesen Bildern. 

„Oh Gott, 
gleich ist Prüfung!
Was ist, wenn ich
eine schlechte

Note kriege?“

„Ich will nicht  
zum Kindergeburtstag!  

Sicher müssen wir  
da etwas Ekliges machen,  

wie Schokokopf-Wettessen …“
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