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Fiir meine Mutter, Millie Wigand,

eine wahrhaft furchtlose Frau.



Vorwort an Eltern, Lehrer und
andere interessierte Erwachsene

Angst und Sorgen waren schon immer Teil des menschlichen Le-
bens. Als wir jung waren, machten wir alle die typischen Angste
der Kindheit durch. Wir fragten uns, welche furchterregenden
Monster wohl in der Nacht ihr Unwesen treiben. Wir sorgten uns
tiber den Tod — iiber unseren eigenen und tiber den von uns nahe-
stehenden Menschen. Manche von uns hatten Angst vor Hunden,
einigen graute es vor dem Badewannenabfluss, wieder andere
fiirchteten den Staubsauger. Fiir die Erwachsenen waren diese
Angste toricht, aber fiir uns waren sie real.

Die Angste aus unserer Jugend mégen harmlos im Vergleich dazu
erscheinen, womit die Kinder heute konfrontiert sind. Aber die
emotionalen Bediirfnisse von Kindern sind immer noch dieselben.
Kinder miissen ihre Angste und Sorgen zum Ausdruck bringen
konnen und von Eltern, Lehrern und Freunden in ihren Gefiihlen
bestitigt werden. Kinder brauchen Mut, um sich ihre Angste
genauer anzusehen, und Fertigkeiten, um mit dem Stress des
Alltags umzugehen. Fir diese wichtigen Lernaufgaben und viele
andere brauchen Kinder liebevolle Erwachsene, die ihnen den
Weg aufzeigen.



Wir haben die Verantwortung, jungen Menschen das psychologi-
sche und geistige Riistzeug zu geben, um in einer unsicheren Welt
einen sicheren Hafen zu finden. Mit Worten und Taten miissen
wir unseren Kindern vermitteln, wie wertvoll Kommunikation,
liebevolle Ermutigung und Glaube sind.

Unsere Aufgabe als Eltern, Lehrer und Ratgeber ist es, die uns
anvertrauten Kinder zu lehren, Angste und Sorgen in Zuversicht
und Optimismus zu verwandeln. Wenn wir die Kleinen
ermutigen, ihre Angste zum Ausdruck zu bringen, und sie durch
die Ungewissheiten dieser schwierigen Zeit fiihren, helfen wir
ihnen, die sicheren, schonen Orte in ihrem Leben zu finden.
Kinder verdienen die Chance, die Welt als freundlichen Ort zu
erleben, wo sie lernen und wachsen konnen. Moge dieses Buch sie

dazu befahigen, Mut zu finden und sich ihren Angsten zu stellen.

Molly Wigand



Jeder hat manchmal Angst

Mensch zu sein bedeutet, viele verschiedene Gefiihle
zu haben. Manchmal sind wir gliicklich. Manchmal sind
wir traurig. Manchmal sind wir freundlich. Manchmal
sind wir drgerlich. Manchmal sind wir sehr mutig. Und
manchmal sind wir dngstlich.

Als Kind kéonnen einem viele Dinge Angst einjagen. Die
Welt kann einem grof3 und laut, dunkel und verwirrend
vorkommen.

Auch Erwachsene haben Angste. Filmstars und
Priasidenten, Fullballspieler und Balletttdnzer, Lehrer
und Trainer — jeder auf der Welt hat ab und zu mal

Angst. Aber weiit du was? Wir konnen unsere Angste

und Sorgen iiberwinden.






Wie fahlt sich Angst an?

Wenn du Angst hast, macht dein Korper komische
Sachen. Deine Héande konnen feucht werden. Dein Herz
kann plotzlich sehr schnell schlagen. Du kannst sogar
Bauch- oder Kopfschmerzen bekommen. Angst kann
bewirken, dass dir schwindlig wird oder du anfangst zu
zittern. Das Atmen kann dir schwerfallen. Angst kann
sogar bewirken, dass deine Hidnde und Fiile kribbeln.
All das sind normale menschliche Gefiihle, und jeder hat
sie manchmal.

Wenn du dich so fiihlst, sprich mit einem Elternteil oder
einem erwachsenen Freund dariiber. Uber deine Angste
zu reden kann bewirken, dass du dich sicherer fiihlst und

dass deine Angste bald verschwinden.






P (/7/ Hast du Angst vor Dunkelheit?

)

Deine Fantasie kann bewirken, dass du nachts Angst
bekommst. Dann sehen Schatten fiir dich gespenstisch
aus. Gerdausche horen sich gruselig an. Vielleicht hast
du Angst, dass sich etwas unterm Bett versteckt. Es

kann dir vorkommen, als wiaren Monster in deinem
Schrank.

Vielleicht kann deine Mama oder dein Papa zusammen
mit dir ein Blech “Mut-Kekse” backen, die du abends
essen kannst. Oder frag doch mal deine Eltern, ob sie
als Kind auch Angst vor Dunkelheit hatten — und
wodurch sie sich weniger dngstlich gefiihlt haben. Lass
deine Eltern dir helfen, unters Bett zu gucken und die
Schréanke zu durchsuchen. Tu so, als wiirde dein
Lieblingsteddy dich beschiitzen, wahrend du schlafst.

Und wenn du deine Abendgebete sprichst, denke daran,
dass Gott ganz nah bei dir ist und die ganze Nacht iiber
dich wachen wird.









