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Gedankenspirale

6 Schritte, wie du dein Kind sicher begleitest
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Liebe Eltern,

mein Name ist Maurice Janich. Als Padagoge und
Visualisierungstherapeut begleite ich seit Uber 15 Jahren Familien,
deren Kinder unter Angsten, Zwangen oder Gedankenspiralen
leiden.

Ich sehe in meiner taglichen Arbeit: Wenn ein Kind unter
Angsten leidet, gerat die gesamte Familie unter Druck. Die Eltern
stehen daneben, wollen helfen — und kommen nicht an ihr Kind
heran. Stattdessen bekommen sie nutzlose Ratschlage,
Schuldzuweisungen — und ihr Kind eine Diagnose.

Dieser Leitfaden ist die Antwort auf die Frage, die mir Eltern in
meiner Praxis immer wieder stellen: ,Was kann ich in diesen

Momenten konkret tun?“

Die folgenden 6 Schritte zeigen dir, wie.

Herzlichst,
Maurice Janich
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So nutzt ihr den Leitfaden

o Bilder und Beispiele: In den sechs Schritten findest du verschiedene Bilder und
Beispielsatze. Sie dienen als Werkzeugkasten, aus dem ihr euch bedienen kénnt.

e Weniger ist mehr: Die Anleitung ist nicht dazu gedacht, dass ihr alles
gleichzeitig anwendet. Das wurde euch und euer Kind Uberfordern.

e Fokus setzen: Wahlt gemeinsam ein bis zwei Bilder oder Satze aus, die sich fur
euch stimmig anfuhlen - das reicht fur den Anfang vollkommen aus.

o Eure Kreativitat: Seid mutig und kreativ: Wenn dein Kind ein eigenes Bild
erfindet (z. B. ein eigenes Tier oder ein anderes Symbol), nutzt dieses. Je naher
ein Bild an seiner eigenen Welt ist, desto wirksamer ist es.

e Trockeniubung: Ubt die ausgewahlten Schritte in ruhigen, entspannten
Momenten. So sind sie im Ernstfall sofort abrufbar, ohne dass ihr lange
nachdenken musst.

e Sicherheit durch Wiederholung: Zu viel Auswahl verunsichert. Wirkliche
Sicherheit wachst durch das Vertraute und die standige Wiederholung derselben
Ablaufe.

Der rote Faden & Euer individueller Weg

o Die Reihenfolge: Die Reihenfolge dient euch als Orientierung. Schritt 1 (Co-
Regulation) ist immer der wichtige Anker zu Beginn, Schritt 6 (Loslassen) ist
unser gemeinsames Ziel.

o Flexibilitat im Alltag: Dazwischen - besonders bei den Schritten 2 bis 4 - durft ihr

flexibel vorgehen. Schaut einfach intuitiv, was deinem Kind in der jeweiligen
Situation den meisten Halt gibt.
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Co-Regulation - Der Anker (Akute Hilfe)

Warum wir hier starten?
Wenn dein Kind groBe Angst hat, helfen selbst die besten Erklarungen oft nicht mehr. Was es
jetzt am meisten braucht, ist das Gefuhl, verstanden zu werden und nicht allein zu sein.

Sage deinem Kind: ,/ch sehe, dass du gerade Angst hast. Das ist okay. Ich bin bei dir."

e Deine wichtigste Aufgabe: Halte das Zittern oder Weinen deines Kindes aus, ohne es
sofort ,abstellen" zu wollen. Wenn du ruhig und prasent bleibst, gibt das deinem Kind
Sicherheit.

Ablenkung als Erste Hilfe

In Momenten akuter Angst ist Ablenkung ein wichtiges Werkzeug. Sie hilft dabei, den Fokus
von der Angst wegzulenken und die Anspannung zu senken, sodass dein Kind wieder zur Ruhe
kommen kann.

e Vertrautes nutzen: Zuhause helfen vertraute Reize am besten: Ein bekanntes Horbuch,
Musik oder die Lieblingsserie bieten einen sicheren Rahmen.

e Unterwegs: Wenn Technik nicht verfUgbar ist, lass dein Kind Uber Vertrautes sprechen: Die
Namen seiner Spielfiguren, die Lieblingsband oder kleine Alltagsgeschichten. Auch das
Zahlen von Gegenstanden (z. B. ,Wie viele rote Autos siehst du?") hilft.

Worauf du achten solltest

Nutze Ablenkung nur so lange wie notig. Wenn dein Kind sie standig einfordert oder ohne sie
gar nicht mehr zur Ruhe kommt, ist das ein Zeichen, dass die Angst noch zu viel Raum
einnimmt. In diesem Fall sind die weiteren Schritte dieses Leitfadens entscheidend.

Sobald du merkst, dass die groBte Angst oder Panik abgeklungen ist, hilfst du deinem Kind,
die korperliche Anspannung aktiv loszulassen. Darum geht es in Schritt 2.
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Erdung & Abflie3en lassen - Die
Kbrperarbeit

Vom AuBen ins Innen

Sobald die Angst etwas abgeflacht- und dein Kind wieder ansprechbar ist, geht es darum, die
verbliebene kérperliche Anspannung loszulassen. Zu Beginn machst du die Ubungen Schritt
fUr Schritt gemeinsam mit deinem Kind. Das gibt ihm die Sicherheit, die es braucht, um die
Techniken spater ganz von selbst anzuwenden.

Der Sicherheitskatalog
Wahlt gemeinsam 1-2 aus, die sich fur dein Kind richtig anfuhlen, und Ubt sie in ruhigen
Momenten — damit sie im Ernstfall abrufbar sind.

Die Ubungen im Uberblick

e FuBe erden: Die FURe fest in den Boden drlcken, die Zehen bewegen und laut bis 10
zahlen. Das lenkt die Aufmerksamkeit radikal nach unten und gibt deinem Kind das
physische Gefuhl von festem Stand und Halt.

e Atem-Bremse: Einatmen auf 3 Sekunden (1-2-3), ausatmen auf 5 Sekunden (1-2-3-4-5). Das
verlangerte Ausatmen aktiviert den Ruhenerv deines Koérpers und senkt ganz naturlich den
Puls und die korperliche Anspannung.

e Innerer Kraft-Ort: Findet in einer ruhigen Minute ein Bild oder einen Ort, an dem dein
Kind sich absolut sicher fuhlt (z. B. das eigene Bett, ein Baumhaus oder der Strand). Dieses
Bild wird im Ernstfall abgerufen, um das Sicherheitsgefuhl im Kbérper zu reaktivieren.

e 5-4-3-2-1: 5 Lass dein Kind im Raum aufzahlen: 5 Dinge, die es sieht, 4 Gerausche, die es
hort, 3 Dinge, die es anfassen kann, 2 Dinge, die es riecht und 1 Ding, das es schmeckt. Das
holt den Fokus sofort aus dem Kopf zurlck in die Realitat.

e Angst-KloB wegpusten: Stell dir mit deinem Kind vor, die Angst ware eine Pusteblume
oder ein schweres Blatt auf der Hand. Manche Kinder splUren diese Angst auch als engen
Klo3 direkt im Hals — nutzt in diesem Moment einfach euren Atem. Tief einatmen - und
dann die Anspannung mit einem kraftigen Stol3 wegpusten, bis die Lunge leer ist.

¢ Hande pressen & loslassen: Die Hande so fest wie maoglich fur 5 Sekunden
zusammenpressen (oder ein Kissen dricken), die Muskeln anspannen und dann schlagartig
lockerlassen. Der Korper lernt dabei den direkten Unterschied zwischen ,vollig verkrampft®
und ,entspannt®.
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¢ Was du sagst, wenn die Anspannung nachlasst: ,Du hast das gerade richtig gut
gemacht. Siehst du? Die Anspannung ldsst nach und du kommst wieder zur Ruhe. Ich bin
stolz auf dich.”

Das Ziel dieses Schrittes: Dein Kind kommt aus dem Kopfkino zurlck in den spurbaren
Korper — und wird wieder erreichbar fur alles, was danach kommt.
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Kognitive Defusion - Der Beobachter
(Cedanken # Ich)

Dieser Schritt ist entscheidend. Solange dein Kind mit seinen Gedanken verschmolzen ist,
erlebt es sie als Realitat. Erst wenn Abstand entsteht und Gedanken als Gedanken erkannt
werden, wird Veranderung im Umgang mit Angst maglich.

Wichtig: Dieser Schritt funktioniert nur, wenn dein Kind wieder erreichbar ist und die gréBte
Anspannung nachgelassen hat. Wenn dein Kind wieder stark aktiviert ist, geh zurlck zu
Schritt T und 2.

Wer bist du - und wer lenkt gerade?

Viele Kinder sind mit ihren Gedanken verschmolzen — sie halten sie fur die Wahrheit und fudr
sich selbst. Das ist zunachst véllig normal, doch dadurch fehlt ihnen der innere Abstand, den
sie brauchen, um mit diesen Gedanken arbeiten zu kbnnen. Das gilt besonders fur Gedanken,
die sich immer wieder aufdrangen — ob als Angstgedanken, Grlbelschleifen oder zwanghafte
Bilder.

e Der Fahrer am Steuer: Erklare deinem Kind, dass es weder sein Koérper noch sein Geist ist,
sondern derjenige, der beide steuert.

e Frag dein Kind: ,Wenn du in einem Auto sitzt und es lenkst — bist du dann das Auto oder
der Fahrer?"

o Dein Kind wird sofort verstehen: Es ist der Fahrer. Und genauso verhalt es sich auch bei
unseren Gedanken — bei einer Angstspirale rast das Auto einfach alleine los.

Abstand gewinnen

Das Auto-Bild erklart deinem Kind, wer es ist. Die folgenden Techniken zeigen ihm, was es
konkret tun kann, wenn die Gedanken wieder die Kontrolle Ubernehmen:

o Die Fernbedienung im Kopf: Die Angstgedanken sind wie ein Film, der gerade lauft. Dein

Kind hat die Fernbedienung in der Hand — es kann den Ton leiser machen oder auf ein
anderes Programm umschalten.
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¢ Gedanken wie Wolken: Gedanken kommen und gehen — wie Wolken, die am Himmel vorbeiziehen.
Dein Kind schaut ihnen zu, ohne mitzufliegen.

¢ Gedanken auf ein Blatt schreiben: Dein Kind formuliert den qualenden Gedanken und schreibt
ihn auf ein Blatt Papier. Sobald der Gedanke schwarz auf weiB3 dort steht, kann sich dein kind diesen
mit etwas Abstand von auBen anschauen — wie ein Objekt, das nicht mehr automatisch zu ihm
gehort.

e Der Name-Trick: Dein Kind gibt dem Angstgedanken einen Namen oder eine Figur — zum Beispiel
.der Griibel-Hamster" oder ,der Alarm-Kopf'. Sobald der Gedanke auftaucht, kann dein Kind sagen:

»Ah, da bist du wieder." Das schafft sofort Abstand, ohne den Gedanken wegzudricken.

Das Ziel dieses Schrittes: Dein Kind lernt: Ich habe einen Gedanken - aber ich bin nicht der
Gedanke. Nicht der Gedanke sitzt am Steuer. Ich tue es.
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Realitats-Check - Gedanke oder Tatsache?

Vom Beobachter zum Prufer

In Schritt 3 hat dein Kind gelernt, Abstand zu gewinnen — es ist nicht mehr der GCedanke,
sondern der Beobachter. Jetzt, aus dieser Distanz heraus, lohnt sich ein zweiter Blick: Was
sagt der Gedanke eigentlich — und stimmt das wirklich?

Zunachst gehst du den Realitats-Check gemeinsam mit deinem Kind durch. Du stellst die
Fragen und dein Kind findet die Antworten. Mit der Zeit lernt es, sich dieselben Fragen selbst
zu stellen und sich selbst zu antworten. So entwickelt es nach und nach die Fahigkeit, sich
eigenstandig zu orientieren und zu beruhigen, ohne standig Bestatigung von auf3en zu
brauchen.

Wichtig: Dieser Schritt funktioniert nur, wenn dein Kind wieder erreichbar ist und die groRte
Anspannung nachgelassen hat. Wenn es wieder stark aktiviert ist, geh zurlUck zu den Schritten
1 bis 3.

In Schritt 4 unterscheiden wir zwei Arten von Angstgedanken.

Die erste Form: Die Angst vor etwas, das eintreten kénnte, aber
bisher noch nie passiert ist.

Wenn dein Kind sagt: ,/ich habe Angst, dass Mama nicht wiederkommt" — ist dein erster
Impuls wahrscheinlich: ,Doch, natdrlich komme ich wieder!" Aber damit Gberspringst du
etwas. Dein Kind braucht zuerst das Geflhl, dass sein Gedanke gehdrt wird — bevor es bereit
ist, ihn zu hinterfragen.

Ich verstehe, dass du Angst hast, dass ich nicht wiederkomme. Lass uns das mal zusammen
anschauen — okay?

Hier sind drei Fragen, die du nutzen kannst. Manchmal reicht eine, manchmal brauchst
du alle drei - das zeigt sich an der Reaktion deines Kindes:

e ,Wie oft ist genau das in deinem Leben schon passiert?"
e ,Was ist bisher meistens passiert, wenn du diese Angst hattest?"
o ,Wie groB3 glaubst du, ist die Wahrscheinlichkeit, dass es heute passiert?"

So kénnte das klingen:
e Du: ,Wie oft ist das schon passiert, dass Mama nicht wiedergekommen ist?"
e Kind: ,Noch nie."
e Du:,Und wie oft hat dein Kopf dir das schon gesagt?”
e Kind: ,Oft."
e Du:,Genau. Dein Kopf warnt dich — das ist sein Job. Aber deine Erfahrung sagt etwas
anderes."
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Oder:

e Du: ,Was passiert denn meistens, wenn du diese Angst hast?"

e Kind: ,Eigentlich nichts. Du kommst immer wieder."

e Du:,Genau. Jedes Mal. Dein Kopf sagt dir etwas — aber deine Erfahrung zeigt dir etwas
anderes."

Die zweite Form: Die Angst vor etwas, das schon einmal passiert
ist

Wenn dein Kind etwas Belastendes tatsachlich erlebt hat, funktioniert der Realitats-Check
anders. Die Angst beruht dann auf einer echten Erfahrung, nicht auf einer Vorstellung.
Versuchst du sie mit Satzen wie ,Das passiert doch nicht noch mal“ wegzureden, riskierst du,
das Vertrauen und den Zugang zu deinem Kind zu verlieren.

Beginne so:
,Ja, das ist schon einmal passiert. Es ist verstdndlich, dass dein Kopf sich das so stark
gemerkt hat. Er will dich beschutzen — wie ein eingebauter Rauchmelder.”

Dann fragst du:

o ,Wie oft ist es seitdem auch gut gegangen?"

e Wie viele Tage waren sicher oder normal?"

e Was ist heute anders als damals?"

e ,Wie wahrscheinlich ist es, dass es genau jetzt wieder passiert?"

So kénnte das klingen:

e Du: ,Wie viele Tage seit damals waren eigentlich okay?”

¢ Kind: ,Die meisten."

e Du:,Genau. Der Rauchmelder hat sich das eine Mal gemerkt — und schldgt seitdem immer
wieder an. Aber das Feuer ist nicht mehr da.”

Oder:

e Du: ,Was ist heute anders als damals?"

e Kind: ,Ich bin jetzt alter. Und du bist ja da."

e Du: ,CGenau. Damals war damals. Heute ist eine andere Situation — auch wenn sich die
Angst gleich anfuhlt.”

3. Was du als Elternteil wissen musst (Der Fokus auf Fragen)

Bleib konsequent bei den Fragen — und lass dein Kind die Antworten selbst formulieren.

e Wenn dein Kind sagt: ,Aber es kbnnte trotzdem passieren!”
Widersprich nicht und frage stattdessen: ,Wie oft hat dein Kopf das schon gesagt — und wie
oft ist es dann wirklich passiert?"

Das Ziel dieses Schrittes: Dein Kind lernt, zwischen Gedanke und Wirklichkeit zu
unterscheiden. Ein Angstgedanke kann sich sehr echt anfuhlen — und eine frihere Erfahrung
kann wirklich passiert sein. Beides ist wahr. Und trotzdem: Was der Kopf vorhersagt, ist nicht
automatisch das, was jetzt passiert. Eine Erinnerung darf ernst genommen werden — ohne
dass sie die Gegenwart bestimmen muss.
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Den Prozess verkurzen - Grenzen setzen

Die Spirale unterbrechen

Nachdem du die Angst deines Kindes ernst genommen und mit ihm den Realitats-Check
gemacht hast, geht es nun darum, die standigen Diskussionen mit der Angst zu beenden und
den Fokus wieder auf das Handeln zu richten.

Warum dieser Schritt fur Eltern so wichtig ist (Die RlUckversicherungs-Falle)

Wenn dein Kind dieselbe angstbesetzte Frage immer und immer wieder stellt, sucht sein
Gehirn ein kurzes Erleichterungsgefuhl durch deine Beruhigung. Je &fter du antwortest, desto
starker verknUpft das Gehirn: Sicherheit kommt von auBen. Wenn du aufhorst zu antworten,
bricht das Muster: Sicherheit kommt nicht mehr nur von auBen.

1. Die Vorbereitung fiir das ,,Ausstiegs-Gesprach”

Dieses Gesprach fuhrst du in einem ruhigen Moment mit deinem Kind. Wenn dein Kind vorher
weif3, was sich andert, kann es deine neue Reaktion einordnen — statt sie als ZurlUckweisung zu
erleben. Zum Beispiel so:

Wenn du mir ab jetzt immer wieder dieselbe Angstfrage stellst, werde ich sie nicht jedes Mal
erneut beantworten. Ich nehme dich trotzdem ernst. Aber dein Kopf darf jetzt lernen, dass du
auch ohne meine Antwort sicher bist."

2. Die Umsetzung

Deine Grenze als Elternteil

Du hérst auf, die ,Beruhigungs-Maschine" zu sein. Das bedeutet: Du beantwortest die immer
gleiche Angstfrage nicht mehr als Reaktion auf die Angst — aber du bleibst als sicherer Hafen
fur dein Kind da. Du setzt die Grenze beim Thema, niemals beim Kind.

e Wenn dein Kind die Frage trotzdem stellt: Nimm dein Kind in den Arm, oder halte seine
Hand und sage liebevoll: ,/ch sehe, dass die Angst gerade wieder anklopft. Aber wir kennen
die Antwort schon. Ich antworte dir nicht mehr, weil dein Kopf jetzt lernen darf, dass du
auch ohne meine Worte sicher bist. Ich bleibe ganz nah bei dir, aber wir wechseln jetzt das
Thema.”

e Wenn dein Kind akut blockiert und nicht handeln kann: Nutze das Bus-Skript, um dein
Kind wieder in die Aktivitat zu bringen: ,Ich weil3, dass die Passagiere da hinten in deinem
Kopf gerade extrem laut schreien und wollen, dass wir rechts ranfahren. Aber du bist der
Fahrer, nicht sie. Ich sitze auf dem Beifahrersitz und passe auf dich auf. Wir legen jetzt
den Gang ein und fahren trotzdem los. Die ddrfen hinten meckern, aber wir bestimmen
den Weg.”
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Die Grenze des Kindes
Wenn der Gedanke jetzt wiederkommt, setzt dein Kind die Grenze: Es steigt nicht mehr auf
die Wiederholung ein und beendet das Gesprach eigenstandig.

¢ Manche Kinder mégen klare, fast erwachsene Ansagen an ihren eigenen Kopf: ,Danke
far die Warnung, Gedanke. Aber wir haben das schon mehrmals besprochen. Ich
diskutiere jetzt nicht mehr mit dir.”

¢ Andere brauchen einen Satz wie: ,Ah, da bist du wieder, Angstgedanke. Ich kenne dich
schon.”

e Tipp: Wenn ihr in Schritt 3 einen Namen wie ,Fridolin“ gewahlt habt, kann dein Kind auch
sagen: ,Ah, Fridolin, da bist du ja wieder. Ich weil3 Bescheid, ich muss nicht noch mal mit
dir diskutieren.”

e Wiederum anderen hilft die Vorstellung, selbst am Steuer eines Busses zu sitzen: Die
Angstgedanken sind lautstarke Fahrgaste, die hinten sitzen und rufen. Aber dein Kind
entscheidet, wohin die Fahrt geht — nicht die Fahrgaste. Es kann zur Schule fahren,
Freunde treffen, das tun, was ihm wichtig ist — auch wenn die Fahrgaste noch larmen.

3. Den Protest aushalten

Wenn du die gewohnte Beruhigung plotzlich einstellst, reagiert das Gehirn des Kindes oft mit
einem sogenannten ,Loschungstrotz” (Extinction Burst). Die Angst wird kurzfristig lauter und
heftiger. Dein Kind weint vielleicht starker, wird wltend oder fordert die Antwort vehement
ein. Das ist ganz normal. Das Gehirn deines Kindes versucht lediglich, die gewohnte ,Dosis
Beruhigung"“ zu erzwingen.

Wenn du jetzt einknickst, lernt dein Kind ,/ch muss nur laut genug protestieren, dann
antwortet Mama/Papa doch.” Bleibst du jedoch liebevoll standhaft, macht das Kind eine
fundamentale Erfahrung: Die Angst flaut nach einer Weile ganz von alleine wieder ab.

Das Ziel dieses Schrittes

Der Gedanke darf auftauchen - er wird nicht unterdrlckt. Aber er bekommt keine
Aufmerksamkeit mehr. Dein Kind erfahrt dadurch, dass es dieses Gefuhl auch ohne
Nachfragen und ohne Beruhigung von auBBen aushalten kann. Diese Erfahrung zeigt ihm, dass
es trotz der Angst handlungsfahig bleibt, und hinterlasst das tiefe Vertrauen: ,Ich kann mich
selbst beruhigen.”
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Akzeptanz & Loslassen - Den Kampf
beenden

Der letzte Schritt

Nachdem ihr in Schritt 5 klare Grenzen gesetzt habt, geht es im letzten Schritt um die innere
Haltung. Dein Kind hat in den vorherigen Schritten gelernt, Gedanken als bloBe Bewegungen
im Kopf zu erkennen — und nicht als Befehle. Jetzt geht es darum, sie einfach da sein zu
lassen.

Die Welle

Dein Kind kann sich die Angst wie eine Welle im Meer vorstellen: Sie baut sich auf, erreicht
einen ungemutlichen Héhepunkt und ebbt dann von ganz alleine wieder ab. Die einzige
Aufgabe deines Kindes ist in diesem Moment, das Gefuhl auszuhalten und weiterzuatmen.

e Erklarung fir die Eltern (Die Welle aushalten): Es erfordert immense Kraft, dein Kind diese
Welle aushalten zu lassen. Dein Impuls wird sein, dein Kind vor der Welle zu schitzen.
Doch genau das wurde den Lerneffekt zerstoren.

e Hintergrundwissen: Ein chemischer Angstimpuls im Kérper flaut neurobiologisch nach ca.
15 Minuten von ganz alleine ab - vorausgesetzt, wir futtern ihn nicht mit neuen
Diskussionen. Deine einzige Aufgabe in dieser Phase: Ruhig und prasent neben deinem
Kind bleiben.

Das Ziel dieses Schrittes: Dein Kind erfahrt am eigenen Korper, dass die Angst von alleine

wieder geht, wenn es sie nicht bekampft. Es hdrt auf, gegen seine Gedanken anzukampfen —
und holt sich damit sein Leben im Hier und Jetzt zuruck.
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Wichtiger Hinweis

Dieser Leitfaden soll dich und dein Kind in akuten Momenten entlasten und dir hilfreiche
Werkzeuge an die Hand geben. Er ersetzt jedoch keine fachliche Abklarung, wenn die
Belastung sehr stark ist oder der Alltag deines Kindes deutlich eingeschrankt wird.

Bitte hol dir professionelle Unterstiitzung, wenn du folgendes bemerkst:

e Stiandige Gedankenschleifen: Dein Kind hat immer wieder dieselben Gedanken und kann
sie nicht mehr loslassen.

¢ Zunehmende Intensitat: Diese Gedanken verstarken sich oder halten Uber immer langere
Zeitraume an.

o Zwanghafte Rituale: Kleine Rituale entstehen (z. B. zwanghaftes Kontrollieren, Zahlen oder
Wiederholen).

¢ Massive Einschrankung: Die Gedanken oder Handlungen bestimmen den Alltag massiv
(Schule, Freizeit, Schlaf).

« Die Co-Abhangigkeits-Falle: Du als Elternteil wirst zunehmend in die Angstspirale
eingebunden (z. B. durch standiges Beruhigen, das wiederholte Beantworten derselben

Fragen oder das Ubernehmen von Kontrollen fur dein Kind).

« Unverarbeitete Erlebnisse: Dein Kind hat ein belastendes Ereignis erlebt, das ihr allein
nicht verarbeiten konnt.

o Eigene Uberforderung: Du selbst spurst, dass du emotional oder koérperlich an deine
Grenzen kommst.

Wichtig: Je fruher ihr euch professionelle Unterstlitzung holt, desto leichter lasst sich der
Kreislauf der Angst unterbrechen.

Wenn du merkst, dass ihr alleine nicht weiterkommt, begleite ich euch gerne persdnlich:
www.KraftDeinerGedanken.de
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	Der Name-Trick: Dein Kind gibt dem Angstgedanken einen Namen oder eine Figur – zum Beispiel „der Grübel-Hamster" oder „der Alarm-Kopf". Sobald der Gedanke auftaucht, kann dein Kind sagen: „Ah, da bist du wieder." Das schafft sofort Abstand, ohne den Gedanken wegzudrücken.
	Das Ziel dieses Schrittes: Dein Kind lernt: Ich habe einen Gedanken – aber ich bin nicht der Gedanke. Nicht der Gedanke sitzt am Steuer. Ich tue es.
	© KraftDeinerGedanken
	Vom Beobachter zum Prüfer
	In Schritt 4 unterscheiden wir zwei Arten von Angstgedanken.
	Die erste Form: Die Angst vor etwas, das eintreten könnte, aber bisher noch nie passiert ist.
	Oder:
	Du: „Was passiert denn meistens, wenn du diese Angst hast?"
	Kind: „Eigentlich nichts. Du kommst immer wieder."
	Du: „Genau. Jedes Mal. Dein Kopf sagt dir etwas – aber deine Erfahrung zeigt dir etwas anderes."
	Die zweite Form: Die Angst vor etwas, das schon einmal passiert ist
	3. Was du als Elternteil wissen musst (Der Fokus auf Fragen)
	Die Spirale unterbrechen
	Warum dieser Schritt für Eltern so wichtig ist (Die Rückversicherungs-Falle)
	1. Die Vorbereitung für das „Ausstiegs-Gespräch”
	2. Die Umsetzung
	Wiederum anderen hilft die Vorstellung, selbst am Steuer eines Busses zu sitzen: Die Angstgedanken sind lautstarke Fahrgäste, die hinten sitzen und rufen. Aber dein Kind entscheidet, wohin die Fahrt geht – nicht die Fahrgäste. Es kann zur Schule fahren, Freunde treffen, das tun, was ihm wichtig ist – auch wenn die Fahrgäste noch lärmen.
	3. Den Protest aushalten
	Der letzte Schritt
	Die Welle
	Dein Kind kann sich die Angst wie eine Welle im Meer vorstellen: Sie baut sich auf, erreicht einen ungemütlichen Höhepunkt und ebbt dann von ganz alleine wieder ab. Die einzige Aufgabe deines Kindes ist in diesem Moment, das Gefühl auszuhalten und weiterzuatmen.
	Bitte hol dir professionelle Unterstützung, wenn du folgendes bemerkst:



