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Quarz 37

Rubrik «Angst ist der Schwindel der Freiheit»

Angste erleben — Angste bestehen
Uber die Kindliche Angst

Von Joachim Armbrust

Jeder Entwicklungsschritt, speziell in der Kindheit, wird begleitet von Angst. Allzu oft versu-
chen wir - die Erwachsenen - Kinder vor Situationen zu schiitzen, die ihnen Angst machen.
Nicht selten wollen wir uns sogar selbst weismachen, dass die kindliche Welt voller Gliick
ist und Angst(-momente) nicht kennt. Gefiihle der Angst zu meiden, nicht zuzulassen oder
auszureden, fithrt jedoch nicht dazu, Angst als natiirliche Emotion kennen zu lernen und
mit ihr umgehen zu lernen.

Autor

Joachim Armbrust, geb. 1958,
ist Diplomsozialpidagoge

und begitzt die Heilerlaubnis
fiir Psychotherapie nach dem
HPG. Er ist Vater von zwei
(fast) erwachsenen Kindern (7
& 25 J.) und Buchautor etlicher
Biicher aus dem Bereich der
Elementarpidagogik. Er bietet
geit 25 Jahren Fortbildungen,
Fachvortrige und Teament-
wicklungsprozesse fiir soziale
Einrichtungen, im Besonderen
aus dem Bereich der Elemen-
tarpidagogik an. Uber das

von ihm gegriindete Institut
Punkt-Genau-Seminare ist es
mdglich, an ein- oder auch
zweijihrigen Weiterbildungen
zur Systemischen Beraterin
oder auch zum Punkt-genau-
Coach teilzunehmen.
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Kinder lieben Marchen — gerade
auch deshalb, weil fast alle
Mirchen von Angst handeln,
ohne sie direkt anzusprechen.
Dass Angst zum Menschen
gehort und den Menschen erst
menschlich macht, wissen die
Mirchen von alters her und das
driickt sich nicht nur in jenen
Mirchen aus, in denen einer
auszieht, um das Fiirchten zu
lernen. Deshalb kénnen wir mit
einem Blick auf Marchen auch
viel {iber Angst und Angstbewil-
tigung verstehen.

Fast jedes Marchen handelt von
etwas, das den Fortgang des
Lebens bedroht oder jedenfalls
Befindlichkeit und Ordnung
durcheinander bringt — meis-
tens dargestellt in der Ausgangs-
situation des Mirchens —, und
es zeigt, welcher Entwicklungs-
weg aus diesem Problem und
der damit verbundenen Angst
heraus — und in eine neue
Lebensgituation hinein fithren
kénnte. Genaueres kénnen wir
aber erst erfahren, wenn wir
uns mit dem Mirchenhelden/
der Marchenheldin auf den
Weg machen. Wir wissen alle,
dass dieser Entwicldungsweg
jeweils auch noch Umwege,
Gefahren oder Scheitern in sich

birgt. Das sind — jetzt iibersetzt — Gefahren,
die den uns anvertrauten Kindern auf thren
Entwicklungswegen genauso drohen, wie

den Helden im Mirchen. Sie betrachten den
Helden im Mirchen quasi als Modellfigur, der
durch sein Verhalten eine Problemsituation
aushilt und den Weg beschreitet, der notig ist,
um dag Problem zu lgsen und seine Angst zu
bewiltigen.

~Trau dir was zu!“

Die Mirchen sagen unausgesprochen: ,Fang
einfach an, mach den ersten Schritt, alles an-
dere wird sich weisen.“ Sie sagen weiter: ,Irau
dir was zu! Sei wahrnehmungsstark, hére auf
deine Instinkte, auf die natiirlichen Krifte in
dir und lass dich von ihnen fithren. Bleibe
offen fiir die Zeichen, die das Leben dir gibt.”
Und: ,Bleibe dir und deinen Werten treu,
dann kann dich nichts wirklich erschiittern.”

Wer also als Erwachsener die Botschaften der
Mirchen versteht, ist auch in der Lage, der
kindlichen Angst hilfreicher Begleiter zu sein.
Im Ubrigen strahlen die Mirchen immer
Zuversicht aus und bleiben im Vertrauen fiirs
Leben. Und indem auis einem Prinzen oder
einer Prinzessin ein Konig oder eine Konigin
wird, besiegelt das Mérchen auch, dass sich
hier ein uniibersehbarer Entwicklungsschritt,
persénliche Reifung vollzogen hat. ,Am Ende
wird alles gut,” ist doch eine sehr trostliche
Botschaft und macht Mut, in den Zwischen-
rdumen der Verzweiflung nicht aufzugeben,
sondern dran zu bleiben.
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Angste wollen also erlebt und bestanden
werden. Zum Bestehen der Angst gehort
das Standhalten, aber ebenso der Mut zur
Erprobung. Mit der Angst umgehen lermen,
bedeutet, sich ihr zu stellen, ihr standzuhal-
ten, sie zu fithlen, sie verstehen zu lernen,
sie zu beriicksichtigen und sie fithren und
besinftigen zu lernen.

Strategien der Angstbewiltigung kennen und
anwenden zu lernen, ist wiederum Teilaufga-
be der emotionalen und sozialen Entwicklung
jeden Kindes und jedes Menschen. Die Angst
ist ein Gefithl von vielen Gefiihlen, die es alle
kennen zu lernen gilt. Wenn wir es uns etlau-
ben, dass wir unsere Gefithle wahrmehmen
und anerkennen, erfahren wir Grundlegendes
iiber uns selbst. Wenn wir unseren Gefiihlen
einen Raum der wachen Aufmerksambkeit
schenken, konnen wir etfahren, dass sich
iiber die Gefiihle innerlich erlebte Befind-
lichkeitszustinde und damit verbundene (Ent-
wicklungs-) Aufgaben ausdriicken.

Kinder bewiltigen ihre Angst

Kinder bewiiltigen ihre Angst

Angste entstehen immer und iiberall.
Entwicklung und Reifung haben viel zu tun
mit Angstiiberwindung. Sind die Entwick-
lungsbewegungen zu grof}, handelt es sich
um regelrechte Anforderungssprimge, wird
natiirlich auch die Angst des Kindes gréfier.
Angsterleben findet grundsitzlich seine
individuelle Ausprigung bei jedem Kind. Es
gibt im Hinblick auf Angst kein idealtypisches
Durchschnittskind, das wir zum Mafstab fiir
andere Kinder machen kinnten.

Jedes Kind bringt sein eigenes Wesen, seinen
eigenen Wesensklang mit auf diese Welt,
Daran gebunden sind auch ganz individuel-
le Gefiihlserlebnisbahnen, die mit keinern
anderen Kind identisch sind und auch nicht
miteinander verglichen werden sollten. Auch
die Intensitit ausgeldster Angsterregung
kann sehr unterschiedlich sein und selbst
wenn das Angstniveau dhnliche Angstspitzen
erreicht, kann das je nach kindlicher Persén-
lichkeit wiederum ganz unterschiedlich in
die Gesamtidentitit eingeordnet werden. Wir

als begleitende Erwachsene, die wir uns als
Handlungsvorbild und als Gegeniiber fur die
Angstbewiltigung zur Verfiigung stellen, sind
die wichtigste ., Didaktik®.

Gefithle gehéren zur Grundausstattung des
Menschen. Die Angst ist ein Gefiihl von vie-
len Gefiihlen. Angst zu empfinden ist wichtig,
Angst macht uns wach fiir den Augenblick,
weckt unsere Krifte, schiittet Energie aus und
macht uns stark. Angst ist Ausdruck daflir,
dass sich unser Frithwarnsystem angeschaltet
hat. Etwas bedroht uns oder fehlt uns, unser
Organismus macht uns darauf aufmerksam.
Angst kann sich nur verwandeln, wenn sie
erkannt, angenommen und anerkannt wird.
Damit dies gelingen kann, braucht die Angst
Verstindnis, Geduld und vor allen Dingen
Zeit. Alle drei Giiter sind in unserer Welt
Luxusgiiter, die als Ressourcen oft nicht vor-
handen gind. Das fithrt dazu, dass Angst oft
unterdriickt wird, anstatt als Anstof, fiir sich
zu sorgen, verstanden wird.

Die Dimension, die unsere Angstgefiihle aus-
lésen, hingt stark davon ab, wie wir eine Situ-
ation subjektiv im Kontext unserer vorhande-
nen Ressourcen beurteilen. Gut, wenn es ung
gelingt, die wahrgenommene Bedrohung in
eine Herausforderung umzudeuten.

Wenn wir uns der Angst 6ffnen, sie anneh-
men, hinhéren, sie emst nehmen und sie
einbeziehen in das eigene Handeln, dann
spricht die Angst in Bildern, sie wird vertraut,
man lernt sie zu verstehen, kann auf sie
eingehen (zunehmend besser), man lemt sie
zu begiinftigen, sie an die Hand zu nehmen.
Die Angst wird nicht statisch, sie kommt und
geht, sie bindet sich an auslésende Situatio-
nen und kann deshalb bewiltigt werden.
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Rubrik «Angst ist der Schwindel der Freiheit»

Wenn wir die Angst verdringen, verleugnen,

‘ verschieben, wegsperren, oder zu deckeln,

dann verfestigen sich unsere Angstzustinde. =
Es entsteht lihmende Angst, inflationierende

| Angst. Die Angst verselbstindigt sich. Der

Kontakt zur Angstursache geht eventuell

verloren, es kommit zu Angstkrankheiten und

zu Angststérungen. Wir bekommen Angst

| vor der Angst oder lassen uns von der Angst

. lghmen.

| Kinder sind ihre Angst, Erwachsene haben -
' Angst.

Darin driickt sich aus, dass der Erwachsene
viele Erfahrungen mit Angst bewaltigt hat
und Strategien des Umgangs entwickelt hat, -
deshalb kann er meistens zu seiner Angst
ein distanziertes und sachliches Verhilinis

[ ' einnehmen und mit seiner Angst umgehen.

I i Er kann sie vorliufig wegschlieRen, sie spiter

¥ wieder hervorholen, er kann thr Mut zuspre-

chen, er kann ihr auf den Grund gehen, er
kann ihr einen Platz zuweisen usw. -
Das Kind kann das alles noch nicht, es
braucht ein Handlungsvorbild, das es in der
Angst trostet und hilt, das zeigt, wie es geht,
mit der Angst umzugehen, und es braucht
den Brwachsenen, der ihm {iberhaupt erst
einmal hilft, seine Angst zu versprachlichen

‘ und damit (be-)greifbar zu machen. Dazu
muss der Erwachsene kindliche Bed{irfnis- -
se kennen. Kinder sprechen zu uns oft in
Bildern, wenn sie von ihrer Angst sprechen.

‘ Wenn wir diese Bilder an der Realitit messen,
neigen wir oft dazu zu sagen, das gibt es doch
gar nicht. Doch ihre Angstbilder haben in der
Tiefe Ausléset, die es zu entdecken gilt.

‘ Wahrmehmung unterschiedlicher Aspekte von
kindlicher Angst

Waurzeln der Angst kénnen sein:

‘ —  situativ durch Bedrohung ausgeloste -
‘ Angste
' ‘ Plotzlich ist die Mutter micht mehr it
Gesichtsfeld des Kindes und es fiihlt
sich verloren; ein grofferes Kind macht
ihm Angst und bedroht es;
die geliebte Erzieherin schimpft mit
dem Kind und das Kind kann vor lauter
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Angst kaum standhalten, weil es das
von zuhause nicht kennt usw.
entwicklungsbedingte Angste
Entwicklung bedeutet immer Autonomie-
zugewinn, aber auch Angst davor, den
nichsten anstehenden Schritt, die
Entwicklungsherausforderung, nicht
zu schaffen. Das driicken Kinder in
Bildern aus, in Angst vor Monstern,
Angst vor Spinnen, Angst vor dem
Gang auf die Toilette tsw.

Angst, die sich aus Lebenssituationen
ergibt

Die Geburt eines Geschwisterkindes,
Trennung der Eltern, Start in der Kita
oder in der Schule
erziehungsbedingte Angste
Erziehungsverhalten der Eltern ist zu
streng oder zu bedrohlich in der Grenz-
setzung; keine Begrenzung zu setzen,
alles zuzulassen, kann dem Kind aber
auch ein Gefiihl von Verloren sein

“.geben und ithm Angst machen.

Imitationsingste

Wenn die Eltern selbst ein leicht zu
initilerendes und hohes Angsterre-
gungsniveau haben, kann es seir,

dass die Kinder sich die gleichen
Erlebnismustet ,abschauen® und die
Eltern so instinktiv mit threm Verhalten
imitieren...

menschheiisgeschichtlich bedingte
Angste

In der Tierwelt ist ein Junges ohne
Herde oder ohne Tiermutter verloren,
in der Menschenwelt ist das dhnlich;
ein Kind reagiert unter Umstinden
instinktiv aus solchen Uberlebens-
dngsten heraus beim Verlassen seiner
Familie und muss erst erfahren, dass
im Zusammenhang mit Nachbarn,
befreundeten Familien oder in der Kita,
ja andere Menschen verantwortlich da
sind und sich um es kitmmern.

durch Erfahrung bedingte Angste
Vielleicht hat das Kind schon einmal
auf eine heifle Herdplatte gefasst

oder eg ist auf einer Mauer balanciert
und herunter gefallen. Vielleicht hat

es deshalb vorliufig das Zutrauen in
sich verloren und die jeweilige Situation
mit vermeidender Angst aufgeladen.
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—  Beziehungsstérungen erzeugen Angst
Ein Elternteil ist nicht verldsslich, wech-
selt zwischen Hass und tiberschiittender
Liebe; ein Elternteil wird als nicht bere-
chenbar bzw. fremdartig erlebt wegen

| teil ist nicht erreichbar und ansprechbar,
weil es sich vielleicht in einer depressiven
Episode befindet. Das fithrt zu grundle-
genden Beziehungsstorungen zwischen
Eltern und Kind. Wacht ein Kind auf und
niemand ist da, kann das zu einer vor-
iibergehenden Beziehungsstorung fithren.

-  Kérperbedingte Angste
Ein Kind reagiert auf Alltagsspannungen
mit Blagsendruck und macht deshalb
fter'in die Hose, es entwickelt Angst
davor, dass sich das wiederholt. Fin'
Kind besitzt disharmonische Kérper-
koordination und labiles Kérperbe-
wusstsein und meidet deshalb vielerlei
Bewegungsspiele.

Wie kénnen Eltern Thren Kindern helfen?

Wodurch die Angste Threr Kinder auch aus-
geldst sein magen, nehmen Sie sie ernstund
helfen Sie Ihrem Kind bei der Bewiltigung,
Sie werden iiberrascht sein, wie kreativ
Kinder sind, wenn es darum geht, Lésungen
und Rituale gegen die Angst zu finden. Die
meisten Monster und Gespenster lassen
sich spielerisch verjagen: durch Talismane,
Gliickssteine und andere Kraftspender, indem
man sie malt oder im Puppen-/Rollenspiel
darstellt und erlegt. Die gemeinen Ungeheuer
zu malen, zu spielen und danach tber sie zu
reden, hilft fast immer, ihnen etwas von ihrer
Bedrohlichkeit zu nehmen. Helfen Sie Ihrem
Kind, die gebastelten oder ins Bild gebannten
~Angstmacher* zu vergraben, zerreifien oder
in die Luft zu schicken, es gibt unzihlige
Méglichkeiten.
Wenn Thr Kind Liebe, Geborgenheit und

V Sicherheit bei Thnen erfihrt, haben Sie thm
schon sehr geholfen. Stirken Sie sein Selbst-

H bewusstsein, trauen sie ihm die Bewiltigung

71, dann ist fiir viele Angste gar kein Platz
mehr.

f fortgesetztem Alkoholkonsum; ein Eltern-
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Kontakt

Joachim Armbrust fithrt in Schwilbisch Hall
seit 1995 eine Praxis fiir Psychotherapie, Paar-
therapie, Supervision, Coaching, Mediation
und Prozessgestaltung,

Mauerstraie 2,

74523 Schwibisch Hall,

Tel: o791/71552,

E-Mail: joachim.armbrust@t-online.de
Website: www.Purnkt-Genau-Serninare.de




