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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

Das ist der beste und gleichzeitig entzückendste Weg, um mit Angst umzugehen!

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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ZUR AUTORIN

Dr. med. Ursula Keicher ist seit vielen Jahren als Kinder- und Jugendärztin tätig und führt seit 2001 ihre eigene Praxis in München.

Als Mutter zweier erwachsener Kinder kennt sie kindliche Ängste nicht nur aus dem Praxisalltag, sondern auch aus dem eigenen Familienleben. Inspiriert vom nächtlichen Monsterjagden im Kinderzimmer und täglichen Gesprächen mit jungen Patientinnen und Patienten hat sie die Figur des Mutkönigs – eine liebevolle, alltagsnahe Unterstützung für Kinder – und daraus eine Methode für Eltern, um Kinderängsten zu begegnen, entwickelt.

Besuchen Sie Dr. med. Ursula Keicher auf:

www.mutkönig.de
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WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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Vorwort an die Eltern

Liebe Eltern, ich bin Kinderärztin, aber auch Mama. Ich betone das deshalb, weil es einen großen Unterschied macht, Eltern lediglich fundierte ärztliche Ratschläge zu geben oder selbst mitzufühlen, wenn ein Kind Angst hat. Denn obwohl ich als Kinderärztin vom Fach bin, waren meine Kinder eher schüchtern und ängstlich. Heute sind sie zum Glück beide erwachsen, glücklich und stellen sich ihren Ängsten selbst. Für sie und alle Kinder, die ab und zu von kleineren Kinderängsten jeglicher Art geplagt werden, habe ich die Mutkönig-Methode konzipiert.

Diese Methode soll Kindern helfen, in angsteinflößenden Situationen auf einen kleinen imaginären Helfer zugreifen zu können. Wichtig ist, dass sie ihn bei Bedarf durch Autosuggestion selbst heranholen können, sodass sie das Gefühl der Eigenwirksamkeit erfahren. Die Kinder erlernen somit ein Verhalten, mit dem sie aktiv in der Lage sind, ihre Angst zu besiegen. Ich vereine hier die imaginäre Vorstellungskraft des magischen Alters mit wirksamen Methoden aus der Psychologie.

Der kleine Mutkönig wohnt in einem Turm auf einem Planeten im Himmel. Wenn die Kinder nachts schlafen, fliegen die Ängste in Blasen zu ihm hinauf, wo er sie mit seinem Kescher auffängt. Nachdem er sie gründlich auf die Art der Ängste untersucht hat, piekst er sie auf und mixt neue Mutblasen gegen die entsprechenden Ängste. Die pustet er dann wieder zu den Kindern auf die Erde zurück.

Aktiv können die Kinder ihn und seine Mutblasen durch konzentriertes Denken an ihn herbeiordern. Langsames Ein- und Ausatmen hilft ihnen dabei, einen Angst-/Mutblasen-Flugmotor zu aktivieren. Um insgesamt entspannter zu werden, gibt es die Möglichkeit, mit dem Mutkönig eine imaginäre Flugreise zu machen.

Versuchen Sie, mit Ihrem Kind gemeinsam mutköniglich unterwegs zu sein, indem Sie die Methode so in Ihr Familienleben integrieren, dass es für Sie passend ist. Vielleicht hat Ihr Kind seine ganz eigenen Ideen, wann und wie ihm der Mutkönig noch helfen kann – ich würde mich auf jeden Fall freuen, wenn Sie ihn quasi als ein neues Familienmitglied begrüßen würden.
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Ihre Dr. Ursula Keicher
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Kleine Angstkunde für Eltern

Bevor wir gemeinsam die Ängste Ihres Kindes unter die Lupe nehmen, gebe ich Ihnen eine Art Gebrauchsanweisung für das Buch sowie einige Hintergrundinformationen zum Thema Angst mit an die Hand, damit Sie und Ihr Kind sich gut zurechtfinden.





Gebrauchsanleitung: Wie Sie das Buch verwenden können

Ich möchte Ihnen gern zeigen, wie Sie Ihr Kind mit diesem Buch individuell bei seinen Ängsten unterstützen können.

Sie finden die unterschiedlichen Arten von Alltagsängsten nach Kapiteln aufgegliedert. Zu Beginn erkläre ich Ihnen allgemein etwas zu der jeweiligen Angst, und später wende ich mich direkt an Ihr Kind aus der Perspektive des Mutkönigs. Er versetzt sich in seine Lage, versteht seine Nöte und macht ihm Mut. Diesen Teil sollten Sie Ihrem Kind bitte vorlesen, falls es dies noch nicht allein kann. Falls der Mutkönig als Figur schon zu spielerisch für Ihr Kind wirkt, überspringen Sie diesen Teil. Ich habe allerdings die Erfahrung gemacht, dass selbst etwas ältere Schulkinder gern noch diese kleine Behelfsfigur in Anspruch nehmen – zum einen, weil sie sich mit dem Mutkönig als quasi Gleichaltrigen besser identifizieren können als mit uns Erwachsenen, und zum anderen, weil es einfach mehr Spaß macht, von einem kleinen Mutkönig angesprochen zu werden.

 [image: Kinder in roten Mänteln mit gelben Kronen machen unterschiedliche Posen.]

[image: Roter Punkt] Zusätzlich gibt es in diesem Buch ein Ampelsystem. Die roten Punkte weisen auf Tipps für Sie als Eltern hin.

[image: Blauer Punkt] Die blauen sind Tipps für Ihr Kind. Dahinter verbergen sich auch Anti-Angst-Pläne sowie alltagstaugliche Tricks zum Mutsammeln.
 Sehen Sie die blauen Punkte bitte unbedingt als gemeinsame Aufgabe mit Ihrem Kind an. Wichtig ist – die Sache soll Spaß machen, da Ihr Kind motiviert bleiben muss. 

[image: Gelber Punkt]Dann gibt es noch die gelben Challenge-Punkte. Sie sind als Belohnungssystem gedacht. Durch Bewältigung kleiner Mutproben kann Ihr Kind Mutkronen sammeln, die es im Anhang in ein Mutkonto eintragen darf.



Warum Angst wichtig ist

Die Angst ist genetisch tief in uns verankert. Durch die Angst wird ein Frühwarnsystem aktiviert, das in unserem Körper einen Fluchtmechanismus in Gang setzt. Früher war es für uns Menschen notwendig, um uns vor Säbelzahntigern zu schützen, heute ist es vielleicht das schnell heranrasende Auto oder die Feuer fangende Powerbank im Flugzeug. Unser Angstverhalten muss daher durch kulturelle Einflüsse, Lernverhalten und Erziehung laufend verändert und angepasst werden. 

 [image: Hirnquerschnitt mit Beschriftungen: Hippocampus, Großhirnrinde, Mandelkern, Stammhirn mit Locus coeruleus.]

Ein bisschen Anatomie oder: Wo die Angst wohnt

Angenommen, wir sehen eine Schlange. Dann gelangt dieser Sinnesreiz über unseren Sehnerv in unser Gehirn und wird im visuellen Cortex zu einem Bild verarbeitet. Dieser sendet die Information weiter zur Überprüfung an den Mandelkern. Sie ist Teil des limbischen Systems und entscheidet, ob das Bild oder die Situation mit Angst bewertet werden soll. Falls ja, gibt er Alarm an die Großhirnrinde. Wenn sie das Bild der Schlange als gefährlich beurteilt, gibt sie dem Locus coeruleus im Stammhirn den Befehl, Adrenalin auszuschütten. Dadurch kommt es zu einer Angstreaktion. Parallel geht die Information, allerdings mit Verspätung, auch an andere Hirnareale wie das Großhirn. Es tauscht sich mit dem Hippocampus zur Mitbeurteilung der Situation aus. Der Hippocampus vergleicht das Bild der Schlange mit den von ihm gespeicherten Erinnerungen und erkennt in der Schlange zum Beispiel eine Blindschleiche, die völlig ungefährlich ist. Daraufhin gibt das Großhirn dem Mandelkern eine Entwarnung, sodass die Angstreaktion des Körpers wieder heruntergefahren wird.

Wenn unser Körper auf Angst schaltet, wird durch die Freisetzung des Adrenalins der Blutdruck erhöht, das Herz schlägt schneller, die Muskeln werden besser durchblutet und angespannt, wodurch es auch zu Zittern kommen kann – alles Maßnahmen, die uns schneller wegrennen lassen. Manchmal wird uns auch schwindelig, weil unser Blut aus dem Kopf in die Muskeln fließt. Auch das Gehirn wird schlechter durchblutet, wodurch die berühmten Blackouts bei Klassenarbeiten entstehen.

Wann und warum haben Kinder Ängste?

Kinder haben im Laufe ihrer Entwicklung immer wieder Ängste. Im Kleinkindalter sind es meist Ängste vor der Dunkelheit, Monstern und Einbrechern. Ich habe in meiner Praxis aber auch viele Schulkinder, die plötzlich wieder nachts das Licht anlassen möchten, weil doch ein Drache auftauchen könnte. Kinder haben von Zeit zu Zeit Ängste, weil sie sich mit zahlreichen neuen Situationen auseinandersetzen müssen. Sie können im Vergleich zu Erwachsenen noch auf wesentlich weniger Erfahrungen und Alltagswissen zurückgreifen. So macht ihnen bei einem Gewitter der Donner Angst. Sie hören nur das Knallen, das sie nicht einschätzen können. Zudem verfügen Kinder noch über eine ausgeprägte Vorstellungskraft, die Grenze zwischen Realität und Fantasie sind fließend. In dieser Zeit kann dann auch ein sich bewegender Schatten an der Wand im Kinderzimmer für ein Kind ein Gespenst darstellen, und es wird darauf beharren, auch wenn Sie versuchen, ihm die optischen Gesetze als Ursache dafür zu erläutern.

Haben Kinder heute mehr Angst als früher?

Es ist in den letzten Jahren leider zu einer deutlichen Zunahme von Angststörungen bei Kindern und Jugendlichen gekommen. Insbesondere während sowie unmittelbar nach der Coronapandemie kamen zu uns Kinderärzt:innen wesentlich mehr Kinder mit solchen Problemen. Die soziale Isolation durch die Kontaktbeschränkungen, der mangelnde direkte Austausch unter Gleichaltrigen und die Angst vor Erkrankungen – all das sind Ursachen dafür. Aber auch Sorgen über die Umwelt und Angst vor Kriegen und der politischen Situation machen Kindern oftmals schon zu schaffen.

Nun können wir natürlich diese Fakten nicht so schnell aus der Welt schaffen. Aber wir sollten alles tun, um den Kindern Mittel und Wege an die Hand zu geben, wie sie damit umgehen und sich besser dagegen schützen lernen.

Was ist mit Ihrem Monster unterm Bett?

Wenn Ihr Kind Ängste entwickelt, kann das Ihre eigenen Ängste triggern. Vielleicht haben Sie zum Beispiel Angst vor Spritzen oder können kein Blut sehen. Dann werden Sie Ihr Kind nur schwer in dieser Situation unterstützen können beziehungsweise Ihre Ängste noch zusätzlich übertragen. Ich zeige Ihnen in den folgenden Angstkapiteln, wie Sie auch damit zurechtkommen. Aber keine Sorge, auch Ihren Monstern geht es an den Kragen!

Wann Sie mit Ihrem Kind zum Arzt gehen müssen

Es gibt leider keine Faustregel, wann eine Angst bei Ihrem Kind so schlimm ist, dass Sie ärztliche Hilfe aufsuchen müssen.
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