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Wie „Lelu“ entstanden ist und wozu „Lelu“ genutzt werden kann


Liebe Leserin, lieber Leser,


„Lelu – und dann geschieht etwas sehr Gutes“ ist ein Bilderbuch für Kinder. Zusammen mit dem Begleitbuch für Eltern und Erzieher:innen bietet es darüber hinaus konkrete Hilfen für ein Problem, das wir zu allen Zeiten kennen, das aber, bedingt durch die Coronapandemie, in Familien, Kindergärten und Schulen aktuell besonders präsent ist: Angst.


Die Idee zum Bilderbuch entstand lange vor Corona, als ich in der Trauma-Ambulanz einer psychiatrischen Klinik tätig war, wo das Thema Angst eine große Rolle spielt. Eine Idee zu haben bedeutet allerdings noch nicht, sie auch umzusetzen. Und so blieb „Lelu“ erst einmal nur eine Idee, die in den Tiefen meines Schreibtisches schlummerte.


Seit einigen Jahren bin ich Leiter einer psychologischen Beratungsstelle. Auch hier nahm und nimmt das Thema Angst einen breiten Raum ein. Überrascht war ich davon, mit welcher Leichtigkeit sich Kinder und Eltern im Beratungsprozess Wissen und Praktiken aneignen konnten, mit denen es ihnen oft gelang, die bestehenden Probleme im Zusammenhang mit Angst zu lösen. Und „Lelu“ zwinkerte zunehmend mit den Augen.


Dann kam das Jahr 2020, und mit ihm kam Corona. Eine solche Bedrohung löst notwendig Ängste aus, ob wir dies wollen oder nicht. Diese Ängste zeigen sich oft ganz unvermutet und in unerwarteter Art und Weise. Und dies insbesondere bei Kindern und Jugendlichen. Da ist es ganz und gar nicht verwunderlich, dass die Wartelisten der professionellen Behandler:innen immer länger werden. „Lelu“ wiederum hörte wohl einen Wecker klingeln, denn „Lelu“ wurde wach und tat erste vorsichtige Schritte.


In Beratungssitzungen machte ich die Erfahrung, dass erfolgreiche Problemlösungen nicht von den Berater:innen realisiert werden, sondern immer von den Klient:innen selbst, den Eltern und den Kindern. Sie sind es, die entweder die Situation als solche oder aber ihre Sichtweisen auf diese Situation in einer Weise zu ändern vermögen, dass Lösungen geschehen können. Die Berater:innen leisten dabei eher so etwas wie kognitive und emotionale „Geburtshilfe“. Sie sind Vermittler:innen und Übersetzer:innen von sinnvollen und nützlichen Informationen und Anregungen.


„Lelu“ beruht auf meiner Vermutung, dass sich solche Informationen und Anregungen auch außerhalb von Beratungssitzungen vermitteln lassen, auch wenn dies für die emotionale „Geburtshilfe“ wohl nicht in gleichem Maße gelten kann. „Lelu“ zusammen mit dem Begleitbuch ist der Versuch, zumindest einen Teil dessen abzubilden, was in Beratungssitzungen – oft mit Freude und Neugier, manchmal auch mit Erstaunen und Überraschung – besprochen, angeregt und erprobt wird. Mit „Lelu“ und dem Begleitbuch können Eltern und Erzieher:innen Kinder dabei unterstützen, eigene Lösungen im Umgang mit Ängsten zu finden. Eine Therapie kann „Lelu“ allerdings nicht ersetzen. Wenn Sie unsicher sind, ob die Ängste Ihres Kindes einer Therapie bedürfen, lassen Sie dies unbedingt professionell abklären.


„Lelu – und dann geschieht etwas sehr Gutes“ kann wie ein ganz normales Bilderbuch verwendet werden. Man liest es dem Kind vor, schaut sich dabei gemeinsam die Bilder an und hat (hoffentlich) Vergnügen daran. Die Geschichte ist einfach: Lelu lebt in einer heilen Welt, dann kommt ein Problem, Lelu löst das Problem und es gibt ein Happy End.


Zusammen mit dem Begleitbuch kann „Lelu“ aber auch genutzt werden, Kinder bei der Bewältigung ängstigender oder traumatisierender Erlebnisse zu unterstützen. Es kann sogar dabei helfen, aus vielleicht schwierigen Erlebnissen gestärkt und mit neuen Fertigkeiten, sogenannten Bewältigungs- oder Copingstrategien, hervorzugehen.


Gelingen kann dies, wenn Eltern und Erzieher:innen zutreffende Ideen davon haben, was Angst eigentlich ist, wie Angst funktioniert und was man unter den Begriffen Trauma oder Traumatisierung genau versteht. Und natürlich ist es nützlich zu wissen, welcher Art die konkreten Lösungs- und Bewältigungsstrategien sind, die in „Lelu“ angeregt werden, und wie bzw. warum sie funktionieren können. Dieses Wissen wird im Begleitbuch vermittelt.


Der Text besteht aus drei Teilen. Im ersten Teil geht es darum, Angst zu verstehen. Eine (wissenschaftlich) fundierte und gleichzeitig praktisch verwendbare Idee davon zu bekommen, was Angst ist, wie sie im Gehirn entsteht, wozu sie gut ist und wie sie sich in der Beziehung zu sich selbst und zu anderen auswirken kann. Die beschriebenen Erklärungsmodelle und Methoden gründen in wesentlichen Teilen auf Ergebnissen und Praktiken der Neuropsychologie, der Psychotherapie sowie systemischen Beschreibungsmodellen.


Im zweiten Teil wird erklärt, warum ein Bilderbuch bei der Bewältigung von Angst helfen kann, wie Bilder entstehen, welche Wirkung sie entfalten und wie man diese gezielt nutzen kann.


Der dritte Teil bietet konkrete Anleitungen, wie man „Lelu“ gemeinsam mit dem Kind so er-lesen kann, dass es für beide, Eltern bzw. Erzieher:in und Kind, ein Gewinn ist. Für jede Bilderbuchseite werden die darin enthaltenen Anregungen für den Umgang mit Angst erläutert. Konkrete Fragen werden vorgeschlagen, die es dem Kind ermöglichen, einen eigenen Raum von Problemlösungen zu entwickeln und die eigenen Bewältigungsmöglichkeiten zu erweitern. Und es werden Hinweise aufgezeigt, wie man mit einem Kind reden kann, das gerade Angst hat – kurz: was für das Trösten und Mutmachen wichtig sein kann. Egal wie Sie „Lelu“ nutzen werden: Als Autor wünsche ich Ihnen und den Kindern ein schönes und anregendes Lesevergnügen.


Friedhelm Grafweg, im März 2022





Angst wie sie entsteht, wozu sie gut ist und welche Auswirkungen  sie hat
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Angst und andere Gefühle


Worte wie Angst, Trauma oder Traumatisierung gehören mittlerweile zum Alltagswortschatz. Gerade im pädagogischen Umfeld ist bei diesen psychologischen Fachausdrücken eine nahezu inflationäre Verwendung wahrnehmbar, die den Nutzen dieser Begriffe in Frage stellen kann. Wir wissen, wie diese Worte im Gespräch verwendet werden, und übersehen, dass wir wenig darüber wissen, was diese Worte eigentlich genau bezeichnen. Das ist nicht nur der Fall, wenn es um Fachbegriffe wie Trauma und Traumatisierung geht, sondern eben auch, wenn wir von Angst sprechen.


Angst ist selbstverständlich ein Gefühl, so sagen wir und meinen dann genauso selbstverständlich zu wissen, worüber wir gerade sprechen. Na klar: Angst ist ein Gefühl. Aber was ist ein Gefühl?


Wir sagen, dass wir Angst fühlen. Wir sagen aber auch, dass wir die Wärme der Sonne auf unserer Haut fühlen. Oder wir fühlen uns hungrig. Und manchmal fühlen wir uns zu jemandem hingezogen.


Ganz offensichtlich zielt „fühlen“ in den genannten Zusammenhängen auf jeweils ganz unterschiedliche körperliche, geistige oder sogar zwischenmenschliche Prozesse, zu deren Beschreibung wir das gleiche Wort verwenden. Dabei ist es leicht nachvollziehbar, dass Angst zu fühlen etwas gänzlich anderes ist, als etwa die Temperatur auf der Haut zu fühlen.
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Gefühl – Wahrnehmung – Stimmung


Schaut man genauer hin, so zeigt sich, dass das Fühlen der Wärme auf der Haut gar kein Gefühl ist, sondern eine Wahrnehmung. Auch das Hungergefühl ist kein Gefühl im eigentlichen Sinne, sondern es ist die Wahrnehmung einer Körperempfindung. Gute oder schlechte Laune zu haben ist ebenfalls kein spezifisches Gefühl, sondern die Wahrnehmung einer Stimmung. Wir können unterschiedlich gestimmt sein. So wie etwa ein Musikinstrument gut oder schlecht gestimmt sein kann. Die Grundstimmung aber ist etwas ganz anderes als das konkrete Gefühl, das auf dem Hintergrund der Stimmung erlebt wird. Sich zu jemandem hingezogen fühlen ist ganz offensichtlich etwas, das zwischen Menschen geschieht; ein Gefühl aber passiert nicht zwischen zwei Menschen, sondern in einem Menschen – selbst dann, wenn beide ineinander verliebt sind. Sie teilen dann nicht etwa gemeinsam ein Gefühl, sondern jeder hat sein ganz eigenes Gefühl.





Dass wir oft so wenig über unsere Gefühle wissen, liegt daran, dass sie so tief mit unseren körperlichen und geistigen (kognitiven) Funktionen verwoben sind, dass unsere bewusste Aufmerksamkeit nur einen kleinen Teil davon erfasst. Und dies hat unter anderem zur Folge, dass unsere Beschreibung und Benennung des jeweiligen Gefühls ungenau oder missverständlich sein können.


Um nützliche Überlegungen für eine erzieherische Praxis im Umgang mit den (Angst-)Gefühlen von Kindern – und vielleicht auch den eigenen – anzustellen, kann es zielführend sein, die Frage nach dem Gefühl in anderer Weise zu stellen. Statt zu fragen, was Gefühle sind, fragen wir, wozu wir Gefühle haben und wie sie funktionieren.


Also: Wozu haben wir Angst, Freude, Trauer, Aggression, Ekel, Scham, Schuld und Neugier? Genau diese sind nämlich unsere Grundgefühle. Grundgefühle deshalb, weil sie unter anderem körperlich deutlich wahrnehmbare Auswirkungen haben. Grundgefühle auch deshalb, weil sie bei allen Menschen – unabhängig von Kultur und Ethnie – in mehr oder weniger starker Ausprägung angelegt sind. Mehr noch: Man findet solche Grundgefühle auch bei (Säuge-)Tieren. Wer etwa einen Hund besitzt, weiß sehr genau, dass ein Hund sich freuen kann, dass er Angst haben kann, dass er traurig sein kann oder neugierig und dass er sogar empathisch sein kann. Man mag es kaum glauben, aber nicht nur Hunde zeigen Gefühle. Ratten, Kühe, Löwen und Wisente können das ebenfalls. Eine Ausnahme mag das Gefühl der Scham bilden. Es gibt gute Gründe anzunehmen, dass das Gefühl der Scham nur dem Menschen möglich ist.
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Wut als Folge von Angst und Ohnmacht


Nebenbei bemerkt: Aggression ist ebenfalls ein Grundgefühl, aber keineswegs dasselbe wie Wut. Aggression benötigen wir, um Ziele zu erreichen. Aus dem Lateinischen übersetzt, bedeutet Aggression: offensiv auf etwas zugehen. Wut dagegen ist ein Zustand, der es uns ermöglicht, etwas oder jemandem einen Schaden zuzufügen. Wut entsteht, wenn wir Angst haben und uns gleichzeitig als ohnmächtig erleben. Auch wenn in der Wut ein Teil von Aggression enthalten ist, so ist es die Wut, die uns zur Zerstörung befähigt, nicht die Aggression. Eine Katze, die gejagt wird, läuft erst einmal davon. Hat sie keinerlei Möglichkeit mehr zur Flucht und fühlt sich trotzdem weiterhin bedroht, wird sie ihrem Angreifer ins Gesicht springen und ihm Schaden zufügen wollen. Die treibende Kraft dabei ist das Erleben von Hilflosigkeit und Ohnmacht. Wenn ihr Kind oder ihr Partner wütend wird, ist es sehr sinnvoll, (sich) zu fragen, wovor das Kind oder die Partnerin eigentlich Angst haben bzw. worin oder wodurch sie sich gerade bedroht fühlen könnten und insbesondere welcher Art die Hilflosigkeit oder Ohnmacht ist, die sie in diesem Moment erleben.





Fragt man nicht die Wissenschaft, wozu wir Gefühle haben, sondern ganz normale Menschen, so bekommt man in der Regel zur Antwort, man braucht Gefühle zum Überleben. Oder aber wir hätten Gefühle, um dem Gegenüber mitteilen zu können, wie es uns gerade geht – also zur Kommunikation. Gerne wird auch angenommen, dass Gefühle dazu da seien, dass man überhaupt etwas fühle. Letzteres mit der Idee, dass ohne „Fühlen“ das Leben weniger lebendig wäre – Gefühle quasi als Salz in der Lebenssuppe.


Tatsächlich sind alle diese Ideen unzutreffend. Wir haben Gefühle nicht, um zu überleben. Im Gegenteil können gerade unsere Gefühle unser Überleben gefährden und bedrohen. Wie viele Menschen mögen schon Schaden an Leib und Seele erlitten haben, weil ein Gefühl selbst unerträglich quälend geworden ist, sie vielleicht in großer Angst genau den falschen Schritt gemacht haben, die Trauer zu schmerzhaft war oder weil sie in (Selbst-)Hass und blinder Wut sich und andere gefährdet, verletzt oder gar getötet haben?


Ebenso ist nur schwer vorstellbar, dass die Evolution Millionen von Jahren damit verbracht haben soll, limbische Systeme – ein für Gefühle zentraler Teil des Gehirns – zu entwickeln, nur damit wir einander unser Befinden mitteilen können. Und gleichfalls ist es recht unwahrscheinlich, dass sowohl Menschen als auch all die anderen Säugetiere Gefühle deshalb haben, damit sie interessantere Kommunikation betreiben oder sich lebendiger fühlen können.


Genau besehen sind Gefühle oft sogar problematisch. Dass es im Alltag zu Konflikten kommt mit dem Kind, dem Partner oder der Freundin mag ursächlich an Gefühlen liegen. Man ärgert sich über den anderen, ist traurig und enttäuscht, besorgt, eifersüchtig, neidisch, wütend – wir alle kennen das. Und im Konfliktfall können gerade Gefühle eher zur Verstärkung eines Problems beitragen als zu seiner Verringerung.


Umso interessanter ist es festzustellen, dass wir uns mit eben diesen Gefühlen, die uns eine ganze Reihe von Problemen bescheren können, so wenig auskennen. Das beginnt schon dort, wo es darum geht, das jeweils aktuelle Gefühl überhaupt wahrzunehmen und zu bestimmen. Woher wissen Sie eigentlich, was Sie gerade fühlen, und woher weiß Ihr Kind, was es gerade fühlt?


Konkret auf die Angst bezogen: Woher weiß ein Kind, dass es gerade Angst hat? Im Gegensatz zu unseren Gefühlen ist unser Wissen darum nicht angeboren. Wenn das Gehirn ein Gefühl erzeugt, dann schickt es leider keine Informationen an unser Bewusstsein, um welches Gefühl es sich gerade handelt.


Wenn wir davon ausgehen, dass alles, was in unserem Körper geschieht, von unserem Gehirn gesteuert wird, dann gilt dies auch für unsere Gefühle. Unsere Gefühle finden in unserem Körper statt und sind deshalb auch vom Gehirn erzeugt worden. Ganz unabhängig davon verorten wir erlebnisseitig unsere Gefühle gerne im Bauch und nur selten im Kopf – aber auch dieser Umstand wird vom Gehirn gesteuert.
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