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Liebe Kinder, liebe Eltern, liebe Fachkräfte,

dieses Buch ist ein lustiges Mitmachbuch, mit dem ihr gemeinsam 
Albträume in gute Träume verwandelt! Ja, richtig gehört! Es ist tatsächlich 
möglich, schreckliche Albträume zu guten Träumen zu machen. Alba, die 
Bärin, und ihre Freunde zeigen euch die besten Tricks gegen Albträume. 

Hinter den Tricks im Kinderteil stecken echte psychologische Techniken, 
die gegen Albträume helfen. Für interessierte Erwachsene gibt 
es dazu Hintergrundinfos in einem eigenen Eltern- und Fachkräfteteil.

Na, wollt ihr euch gleich auf die Reise mit Alba und ihren Freundinnen 
und Freunden machen? Dann hier noch ein kurzer Hinweis, wie ihr 
direkt mit dem  Kinderteil loslegen könnt:

Startet mit einer erwachsenen Person im Kinderteil.

Sucht euch hier den Trick aus, der euch am meisten anspricht.

Ihr müsst nicht alle Tricks auf einmal ausprobieren.

Für die Erwachsenen noch die folgenden Infos:

        Sie können direkt mit dem Kinderteil starten, ohne den Eltern- 
        und Fachkräfteteil zu lesen (und umgekehrt).

Erkunden Sie den Kinderteil gemeinsam mit dem Kind.

Sollten Sie mal bei den Tricks im Kinderteil nicht weiterkommen: 
Im Eltern- und Fachkräfteteil gibt es Erklärungen, Lösungs-
vorschläge und Tipps. 

Im Eltern- und Fachkräfteteil finden Sie bei Interesse noch Hinter-
grundinfos zu Albträumen bei Kindern sowie Antworten auf
häufige Fragen.

Wir wünschen viel Spaß und weniger Albträume.
Dr. Janos Frisch und Jeannine Wolf
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Jedes Jahr, wenn die Blätter von den Bäumen fallen, ist es wieder so 
weit: Die Waldtiere feiern eine große Party. Dann teilen sich die Tiere 
ihre gesammelten Leckereien und Erinnerungen an den gemeinsamen 
Sommer. Sie tanzen, lachen und feiern noch ein letztes Mal vor dem 
kalten und langen Winter.

Alba, die Bärin, macht sich gemeinsam mit der Familie und ihren 
Freundinnen und Freunden auf den Weg. Papa Bär bringt einen selbst 
gebackenen Bienenstich mit Honigglasur mit, und Frau Maus rollt ihren 
riesigen Käse zum Fest. Kommst du auch mit zur Waldparty? 

DIE GRO  E

7

Buchlayout_Kinderteil_22032024_Druck.indd   7Buchlayout_Kinderteil_22032024_Druck.indd   7 26.03.24   10:1626.03.24   10:16

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Janos Frisch & Jeannine Wolf: Albträume austricksen (9783456862880) © 2024 Hogrefe Verlag, Bern.



Buchlayout_Kinderteil_22032024_Druck.indd   8Buchlayout_Kinderteil_22032024_Druck.indd   8 26.03.24   10:1626.03.24   10:16

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Janos Frisch & Jeannine Wolf: Albträume austricksen (9783456862880) © 2024 Hogrefe Verlag, Bern.



Bitte lächeln und … Bliiiiitz … 
Schon macht Flora mit ihrer  
Kamera ein Foto von dir und Alba. 
Auch von den anderen Gästen 
schießt sie fleißig Bilder. 

Seit Jahren ist Flora eine im ganzen 
Wald bekannte Regisseurin. 
Während alle anderen Tiere 
Winterschlaf machen, schreibt sie 
an ihren Drehbüchern. Die Tiere 
des Waldes sind sehr stolz auf ihre 
erfolgreiche Filmemacherin. 

Was für ein Spektakel! Inzwischen sind auch Albas beste Freundinnen 
und Freunde zu der Party eingetroffen:

Willi hat zu der Party seinen 
Schwimmreifen mitgebracht, um im 
Teich zu baden. Er ist ein reinliches 
Wildschwein, liebt Wasser und legt 
viel Wert auf Hygiene.

Heute hat Willi sich extra schick 
gemacht: Die Zähne sind frisch 
geputzt, das Fell gekämmt und 
das Gesicht gewaschen. Seine 
Verwandten sind ihm immer etwas 
peinlich, wie sie sich im Dreck  
suhlen und grunzen.

Hey, Ich heisse 

Flora.

Huhu, Ich bin’s,

Willi.

Darf ich ein 

foto von dir  

machen?

9

komm,  

Lass uns

schwimmen

gehen!
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