ewegten
Zeiten

Wie kénnen wir mit Kindern
tber Situationen sprechen,
die Angst machen?

Anne Hackenberger und
Corinna Simpson im Gesprdch

Anne Hackenberger: Konflikte und
unser Umgang mit Konflikten, wie
wir sie jetzt gerade z.B. zwischen
Russland und der Ukraine erleben,
betreffen uns alle und natiirlich
auch die Kinder, die ihrerseits Fra-
gen haben. Du sprichst von ,,Worten
im Herzen“ und vielleicht kénnen
wir dartiber sprechen: Wie ist das in
dieser Situation, in der wir unsere
Kinder begleiten und auch mit unse-
ren eigenen Unsicherheiten zu tun
haben, aber auch mit denen der Kin-
der. Und wie kénnen wir generell mit
Angst und Konflikten umgehen?

Corinna Simpson: Das ist hiufig
nicht leicht fiir uns Eltern: Wie kon-
nen wir mit unseren Kindern iiber
etwas sprechen, das schwer in Worte
zu fassen ist? Wir wollen ja alle unsere
Kinder vor Angst und Leid und Sor-
gen beschiitzen. Das ist etwas, das wir
alle per se in uns haben. Wir wollen
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dieses Leben, das wir da begleiten, behiitet aufwachsen
sehen, gliicklich sehen. Es wird dann besonders schwer,
wenn Sorgen kommen und vielleicht auch eigene Angste
und Unsicherheit: Muss ich jetzt dariiber sprechen? Wie
kann ich es iberhaupt ansprechen? Wir kénnen auch in
Not kommen, wenn die Kinder uns konkret ansprechen:
‘Was machen wir dann damit? Vor Kurzem hatte ich eine
Erfahrung in einer Beratungssituation: Eine junge Fami-
lie mit einem fiinf Jahre alten Sohn — ein ganz gewitzter
Junge, der sehr wach ist und alles hort und sieht um sich
herum. Die Eltern waren wirklich in Sorge und in Not
und haben um ein Gesprich gebeten. An einem Punkt
in diesem Gesprich fragte ich den Vater: ,Ich merke
jetzt gerade, wie sehr das Thema auch Sie beriihrt und
wie sehr das Thnen Sorge bereitet. Wollen Sie etwas dar-
tiber erzihlen? Da sprang der Junge auf und rief: ,,Papa!
Wir gehen zu Putin und hauen dem auf die Nase, dann
liegt er auf dem Boden und kann nichts mehr machen!*

In diesem Augenblick traten dem Vater die Trinen
in die Augen und er tat das Beste, was er tun konnte:
Er hat seinen Sohn in den Arm genommen und gesagt:
, Weifdt du, das wiirde ich am Liebsten auch tun!“ Dann
haben sie geweint und es wurde ruhig. Dann konnten
die Eltern dariiber sprechen, was sie jetzt fiir sich tun
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kénnen, wem sie helfen wollen, was sie unternehmen
mochten... Und das Zauberhafte, das dann danach kam,
war, dass sie beschlossen haben: ,,Und jetzt — gehen wir
ein Eis essen!“ Denn es ist ja auch wichtig, Pausen zu
haben von dem, was gerade schwer ist.

Das war ein beriihrendes Gesprich, und ich glaube
tatsdchlich, dass es ganz wichtig ist, dass wir die Signale,
die von den Kindern kommen, nicht wegzudriicken oder
zu erkliren oder zu moralisieren versuchen, sondern das
auch aufnehmen kénnen in uns und wirklich schauen:
Was macht es mit uns? — und das dem Kind auch zuriick-
geben. Und nicht: ,Das ist ja nicht méglich...* oder
»Das wire gefihrlich..., sondern: ,Ja, das stimmt! — das
wiirde ich gerne auch tun!“ Dann kann eine Entspan-
nung kommen.

Wir wollen unsere Kinder
gliicklich sehen. Das ist
schwer, wenn eigene Sorgen
und Angste kommen
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Kinder fiihlen sich
schnell dafiir verantwortlich,
uns zu regulieren

AH: Ich merke, wie in mir eine Erleichterung entsteht,
wenn du das erzihlst. Ich denke, das ist die Erleichte-
rung, die das Kind auch gespiirt hat, weil da ja so viel
angestaut ist. Ich kann die Verzweiflung der Eltern gut
nachvollziehen. Als Mutter frage ich mich natiirlich auch,
wie wir unsere Kinder schiitzen kénnen und was wir von
ihnen fernhalten miissen, und wo es aber auch wich-

tig ist, Raum zu geben oder sich personlich sichtbar zu

machen mit dem, was uns bewegt — in einer Form, die
die Kinder nicht iiberfordert.

Vielleicht konnen wir noch mehr darauf eingehen, wie
das fiir Kinder unterschiedlicher Altersstufen ist? Aber
der wichtigste Aspekt ist sicher, auch personlich sichtbar
zu werden und zu bemerken: ,, Was macht das mit uns
Erwachsenen? Wir sind ja auch Menschen und haben
selbst auch Angst, auch um unsere Kinder und die Situa-
tion, in der wir leben. Unsere Kinder reagieren vielleicht
sogar stirker darauf, als auf die Tatsache, dass momen-
tan Krieg ist.

CS: Ja, Kinder spiiren uns sehr gut und reagieren auf
das, was bei uns im Inneren los ist, und dann kommt
ihre eigene Welt und ihr Erleben noch dazu. Das ist je
nach Alter unterschiedlich. Bei einem z. B. dreijahrigen
Kind ist es noch mehr maéglich, die Nachrichten, die von
auflen kommen, wie Radio und TV, ferner zu halten.
Aber auch wenn wir denken, sie sitzen da und spielen,
horen sie alles und bekommen die Stimmungen mit.
Unsere Gefiihle tibertragen sich auf unsere Kinder. Kin-
der fragen sich dann etwa: , Warum ist meine Mama jetzt
so unsicher oder so fahrig?“ , Was sind das fir Aggres-
sionen, die jetzt gerade bei Papa zu spiiren sind?“ Auch
wenn wir versuchen, diese gut zu deckeln, reagieren sie
dennoch darauf. Sicher ist es nicht notwendig, sich mit
einem Drei- oder Vierjihrigen an einen Tisch zu setzen
und zu sagen: ,Hor mal, es ist Krieg und da miissen wir
jetzt driiber reden.“ Sondern wir miissen authorchen,
wenn Fragen oder Signale kommen von den Kindern,
um das dann aufzugreifen. Ein Elf- oder Zwolf- oder
Dreizehnjihriger hat ganz andere Informationsquellen
und ich muss fiir mich entscheiden: Wie geht es mir
damit? Ist es fiir mich notwendig, mein Kind auch kon-
kret darauf anzusprechen?

Will ich warten, muss ich warten, bis mein Kind zu
mir kommt und eine Frage stellt? Wenn ich merke, ich
bin selbst involviert, und auch im Kontakt mit dem Kind
schweifen meine Gedanken ab und ich bin bei dem, was
da gerade passiert, dann sind so viele Gefiihle im Raum —
also Mama ist in einer Weise abwesend, die besorgnis-
erregend ist fiir die Kinder. Dann ist es notwendig zu
sagen: ,Ihr Lieben, mich beschiftigt etwas so sehr, ich
kann gerade gar nicht gut da sein. Ich bin selbst so sehr
in Sorge.“ Hier Worte zu finden, das anzusprechen, das
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bedarf in solchen Krisenzeiten — und
davon gibt es ja viele andere Situati-
onen in unserem Leben — enormer
Wachsamkeit auf sich selbst und die
eigenen Gefiihle.

Momentan beschiftigt uns der
Krieg, aber es gibt ja auch viele andere
Krisen im Leben, Trennung, Verlust
eines geliebten Menschen... Dafiir
Worte zu finden und das tatsichlich
auch anzusprechen kann ich unab-
hingig davon tun, ob das Kind drei
oder dreizehn ist. Entsprechend dem
Alter muss ich Worte finden, wenn
ich bemerke, dass ich mit meinen
Gedanken woanders bin. Das ist
immer moglich.

AH: Wenn du es so sagst, dann lan-
det ja auch nicht so viel Verantwor-
tung beim Kind, und darum geht
es immer wieder. Gerade wenn wir
Themen haben, die uns sehr bewegen,
dann fiihlen sich die Kinder schnell
dafiir verantwortlich, uns zu regulie-
ren und uns eine Unterstiitzung zu
sein. Es geht auch darum, die Kinder
mit unseren eigenen Gefiihlen nicht
zu iiberfordern. Vielleicht kénnen wir
dariiber noch einen Moment spre-
chen: Wie kénnen wir mit unseren eigenen Gefiihlen
in Kontakt sein, wenn wir mit unseren Kindern zusam-
men sind?

CS: Ja, in dem Beispiel vorhin hatte der Vater ganz viel
Aggression in sich. Er ist in eine Situation geraten, in der
er emotional dabei war, sich und seine Lieben zu ver-
teidigen. Aggression ist ja auch ein gutes Gefiihl, nicht
immer schlecht. Sie passiert uns, wenn wir in Not geraten
und spiiren, hier miissen wir um unser Leben kimpfen,
sozusagen. Das hat er gespiirt, aber nicht zum Ausdruck
gebracht. Aber der Junge hat die Gefiihle von dem Vater
tibernommen. Der Vater hat gedacht, er darf das nicht
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zeigen, er muss sich regulieren. Er konnte nicht damit

umgehen und er hatte vielleicht selbst gar keine Idee
davon, dass so viel Wut in ihm ist. Er will ja keinen Krieg,
und damit passt Aggression auf einmal nicht zusammen.
Es irritierte ihn selbst. Der Junge aber hat es gemerkt:
»Da brodelt etwas in meinem Papa. Und er hat sich ver-
antwortlich gefiihlt und hat das zum Ausdruck gebracht.

Kinder fiihlen sich fiir unsere Gefiihle verantwortlich
und versuchen dann, iiber ihr Verhalten diese Gefiihle
zum Ausdruck zu bringen und zu regulieren. Nicht
immer kdnnen wir Eltern merken, dass etwas in uns
passiert, und verhindern, dass unser Kind das tibernimmt,
denn das passiert automatisch. Wir brauchen selbst Zeit
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um zu merken: ,Ich bin hier in Not, ich bin in Angst.
Wir laufen viele Tage mit Sorgen herum und sie werden
uns gar nicht bewusst. Die Kinder spiiren das aber, und
dann iibernehmen sie es. Das passiert automatisch, da
ist niemand dran schuld und das ist nicht schlimm. Ich
glaube, viel wesentlicher fiir Kinder und auch fiir Jugend-
lichen ist, dass wir auch kleine Nuancen von Gefiihlen
ansprechen und Worte dafiir finden, was in uns selbst
passiert.

Dann gibt es auch Situationen, mit denen wir als
Eltern konfrontiert sind, in denen wir gar nicht so sehr
selbst in Sorge sind oder Angst haben, aber die Kinder.
Da merken wir auf einmal: ,Mich beriihrt es, aber es
macht mir keine Angst — aber das Kind hat Angst.“ Dann
hére ich sehr oft den Satz: ,,Du brauchst keine Angst zu
haben.“ Von dem Satz ist ja noch niemals Angst aufgeldst
worden. Wir Eltern neigen dazu, den Kindern die Sorgen
und die Angst abnehmen zu wollen. Dafiir ist so ein Satz
leider nicht hilfreich. Hilfreich ist es aber, sich dafiir zu

., Wie viel kann ich
selbst ertragen?
Was macht das mit mir?"

interessieren, wovor ein Kind Angst hat: ,Was genau ist
es, das dir Angst macht? Sich dariiber zu unterhalten und
diese Angst wirklich ernst zu nehmen und zu wissen: Ich
kann diese Angst dem Kind nicht abnehmen, aber wenn
ich dabei bin, dann ist diese Angst vielleicht aushaltbarer.

Wir diirfen die Gefiihle, die die Kinder haben, auch
bestitigen. Dann werden Ressourcen in uns wach, die wir
alle haben: Kontakt, Beriithrung, Zusammenhalt, Beruhi-
gung. Das zu erleben, dass Gefiihle aufwallen, sich aber
auch wieder beruhigen kdnnen, dass eine Pause eintritt,
in der das Leben hier und jetzt mit Freude moglich ist,
das ist auch ein wichtiges Erleben.

AH: Es ist auch ein Weg fiir uns als Eltern zu wissen:
Wir kénnen damit umgehen, wir miissen es nicht weg-
machen: Wir kénnen gar nicht die Verantwortung dafiir
tragen, die Angst von den Kindern fernzuhalten, sondern
im Gegenteil: Es ist wertvoll, gemeinsam dabei zu sein.
Selbst in diesen Zeiten, in denen viele Menschen viel
leiden, ist es nicht hilfreicher, wenn auch wir jetzt viel
leiden. Stattdessen kénnen wir schauen, wie viel kann ich
selbst (er)tragen, auch an Informationen, und zu schauen:
»Was macht das mit mir?“ Es geht darum, fiir sich, aber
auch fiir die Kinder einen Weg zu finden, Informationen
an sich heranzulassen, sich beriihren zu lassen, aber das
auch auf eine Weise zu dosieren, dass unser Herz offen
bleiben kann und sich nicht verschliefSen muss. Aber
wenn es das tut, ist auch das in Ordnung.

CS: Ja, wir miissen uns manchmal die innere Erlaubnis
geben, dass es uns auch gutgehen darf. Ich glaube tat-
sichlich, dass es auch notwendig ist, Kraft zu schépfen.
Es ist auch notwendig, unseren Kindern zu zeigen: Leben
ist jetzt. Pause zu machen von schweren Gedanken — das
kénnen Kinder ja total gut. Es ist wertvoll, einem Kind
zu helfen, auch Pausen zu machen und Freude zu emp-
finden, denn es gibt immer beides. Wer weif, wozu ich
noch weiter Kraft brauche? Das ist nicht nur eine thera-

peutische Idee, sondern das kommt aus dem Leben. Es
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ist gut, wenn unser Kind spielt, dass wir uns dazusetzen
kénnen und mitspielen: Ich bin jetzt mit diesem Kind
und wir kénnen gliicklich sein.

AH: Gerade in diesen Zeiten ist es wertvoll, sich immer
wieder Unterstiitzung zu holen, nicht zu denken, dass
wir das als Eltern alleine stemmen miissten, und es muss
nicht unbedingt erst dann sein, wenn die Situation eska-
liert ist. Wir diirfen uns génnen, nachzufragen und uns
Riume zu nehmen, in denen wir in Kontakt kommen
konnen mit uns selbst, unseren Kindern und den Gefiih-
len, die da sind. Ich glaube, es kommt darauf an, wie wir
unsere Kinder in die Welt begleiten, denn wie sie dann
in die Welt gehen, beeinflusst, wie diese Welt einmal sein
wird. Ich wiinsche uns allen, dass wir gut durch diese
Zeit hindurchkommen.

CS: Geniefit eure Kinder, sie sind das grofite Glick, das

wir haben.
Qo

Héren Sie das gesamte, ausfiihrlichere Gesprdch auch als Mit-
Kindern-wachsen-Podcast auf https://www.mit-kindern-wach-
sen.de/podcast-
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