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Yorwort

Alles, was Kindern begegnet, alles, was sie tun, ist zunichst neu fiir sie.
Kaum aber ist ihnen irgendetwas vertraut geworden, etleben sie schon
wieder neue ,,Premieren; denn Entwicklung vollzieht sich, solange
wit leben.

Wenn wir uns neugeborene Kinder anschauen — wir, die Eltern, die
Lehter, die Tanten, Onkel, GroBeltern und Freunde — mochten wir
gern ihren Weg ebnen. Wir wissen, dass sie nicht immer Babys bleiben
koénnen, und winschen uns dies auch nicht wirklich. Wir hoffen, dass
sie als Erwachsene im Idealfall unabhingig, kooperativ, hiibsch, folg-
sam, flexibel, entschlossen, hoflich, grof3ztglg, sensibel, stark sein mo-
gen und fihig, sich selbst zu verteidigen. Alle diese Eigenschaften und
viele mehr sollen sich zeigen — selbstverstindlich in einer gesunden
Mischung, zur richtigen Zeit und am richtigen Ort.

Wenn Kinder zur Welt kommen, sind sie absolut hilflos und bedur-
fen unserer Zuwendung, Kénnen wir thnen ein Rezept oder eine An-
leitung geben, die ihnen den Weg ebnet fiir all die Erfahrungen, die sie
zu kompetenten Erwachsenen werden lassen? Die Erwachsenen, die
wir kennen und bewundern und die in uns den Wunsch wecken, so wie
sie zu sein, haben sehr unterschiedliche Charaktere. Aber auch neuge-
borene Babys sind von Beginn an sehr unterschiedliche Individuen. Es
wire unmoglich, ein einziges Rezept zu geben, um Babys, Kinder und
Jugendliche durch das Labyrinth der fiir ihre Entwicklung nétigen
Erfahrungen zu fithren. Das Rezept, das fiir ein Kind passend ist, kann
fiir andere vollig falsch sein.

Doris Brett hat in threm Buch ,,Ein Zauberring fiir Anna“ vermie-
den, Eltern eine Sammlung mit Rezepten in die Hand zu driicken, die
mechanisch auf genau die gleiche Weise bei allen Kindern angewandt
werden kénnten. Es ist ihr aber gelungen, die einzelnen Schritte in der
Entwicklung der Kinder darzustellen, die Angste, die viele Kinder ha-
ben, wenn neue Ereignisse bevorstehen oder wenn neue Fihigkeiten
von ihnen erwartet werden.

Wenn etwas Neues auf die Kinder zukommt, kann man nicht er-
warten, dass sie sich spontan daran erinnern, wie viele Dinge sie in-
zwischen mit Genuss tun kénnen, die friher auch zu diesen schwieti-



gen Dingen gehérten, an denen die Welt einen unerschopflichen Vor-
rat zu haben scheint.

Doris Brett hat die Angste in den Mittelpunkt gestellt, denen die
Kinder mit zunehmendem Alter auf verschiedenen Entwicklungsstu-
fen begegnen. Sie bietet Eltern eine wirkungsvolle Methode an, um
ihren Kindern zu helfen, neuen Dingen in ihrem Leben zu begegnen
und sie zu meistern. Das kann der Kindergarten sein, Albtriume,
Angst vor Tieren oder eine Vielzahl anderer potenzieller Sorgen. Das
Medium, das sie anbietet, ist die naturlichste Aktivitit zwischen Eltern
und Kindern — das Erzihlen von Geschichten.

In ihrem Buch macht Doris Brett sehr deutlich, dass sie sich der
Einmaligkeit jedes Kind wohl bewusst ist. Jedes Kind hat seinen eige-
nen Charakter, und die Bedeutung eines neuen Ereignisses wird nur
zum Teil durch die Qualitit des Ereignisses selbst bestimmt. Ebenso
wichtig dabet ist das Temperament des Kindes, das wie ein Filter wirkt
und dadurch dem Ereignis verschiedene Eigenschaften geben kann.
Es kann als reizvolles neues Abenteuer empfunden werden, als beun-
ruhigendes Risiko oder als Situation, in der man besser abwartet.

Das Buch trigt den Titel ,,Ein Zauberring fiir Anna“, weil Anna die
Hauptfigur jeder Geschichte ist. Sie driickt ihren Eltern gegentiber die
Angste aus, die sie wegen verschiedener bevorstehender Ereignisse
erlebt, erwigt mogliche Schwierigkeiten im Detail und probiert Lésun-
gen aus, die die Eltern ihr anbieten. Jede Geschichte ist das Beispiel
fiir ein hdufiges Ereignis, aber da die Befiirchtungen sowohl von der
aktuellen Situation abhingen als auch vom Charakter des jeweiligen
Kindes, konnen Eltern die Einzelheiten abwandeln, damit sie mit den
realen Bedingungen tUbereinstimmen, die ihr eigenes Kind dngstigen.

Vielleicht méchte ein verdngstigtes (oder auch ein interessiertes)
Kind eine Geschichte 6fter héren. Das mag Thnen als Eltern langwei-
lig erscheinen. Dann kann ein wenig Phantasie sehr niitzlich sein.
Vielleicht kénnen Sie selbst eine Geschichte erfinden tber einen Kin-
dergarten, der von einem schiichternen Kipplaster besucht wird, oder
eine Geschichte tber einen Baby-Wal, den die Freunde nicht mégen,
weil er immer die Regeln der Spiele vergisst.

In jedem Kapitel gibt es zahlreiche Fuinoten. In ihnen wird erklart,
welchen Zweck bestimmte Details in der Geschichte haben und wie
Sie die Geschichte abwandeln kénnen, um die Situation Thres eigenen
Kindes zu treffen. Das hilft Thnen, die Geschichten zu modifizieren

oder ginzlich neue zu erfinden. Sie kénnen die einzelnen Punkte
durchgehen und entscheiden, welche auf Ihr Kind zutreffen, um zu
lernen, wie man wichtige Details in die Geschichte fir sein Kind ein-
baut.

Dr. Stella Chess
Professorin fiir Kinderpsychiatrie
New York University Medical Center



Wie die Geschichten

funktionieren

Die Anna-Geschichten nahmen vor etwa sieben Jahren ihren Anfang;
Sie entstanden wie so viele wertvolle Dinge in einer Zeit der Kirise.
Aus der Perspektive der AuBenwelt war diese Krise ziemlich bedeu-
tungslos. Doch in den Augen unserer dreijihrigen Tochter Amantha
war sie welterschiitternd — sie sollte in den Kindergarten gehen.

Es war ein ganz normaler Sonntagnachmittag, und wir waren gera-
de damit fertig, all die Sachen nicht geschafft zu haben, die wir an die-
sem Wochenende eigentlich hatten tun wollen, als meine Tochter ins
Zimmer geschlichen kam.

»Mami...“, sagte sie mit einer Stimme, die an die Garbo als Kame-
liendame erinnerte.

Ich blickte auf. Eine Minute vorher hatte sie noch mit ihrem Papi
gelacht und gekichert.

»Mein Bauch hat Kopfweh®, fuhr sie fort.

Ich sah sie an. Sie war richtig aufgel6st. Es war leicht herauszufin-
den, dass das ,,Kopfweh-im-Bauch® genau in dem Augenblick aufge-
treten war, als Papi mit seiner ,,Ist-das-nicht-aufregend-Stimme* ver-
kindet hatte, dass nichste Woche der Kindergarten anfingt.

Amantha war zu dieser Zeit ein ziemlich schiichternes Madchen
(heute ist sie eine hochst gesellige Zehnjihrige, die fur ihr Publikum
alles Mogliche anstellen wiirde und die ohne Vetlegenheit Fremde im
Restaurant in ein Gesprich verwickelt). Zu jener Zeit jedoch veran-
lassten sie Begegnungen mit Fremden, sich bei mir anzuklammern.
Und wie vielen schichternen Kindern schien ihr der Beginn des
Kindergartens wie eine Verurteilung zum Archipel Gulag,

Mein Mann Martin ist Computerspezialist und der rationale Teil in
unserem Haus. Er war sehr geduldig auf ihre Angste eingegangen,
hatte sich regelmiB3ig mit ihr hingesetzt und ihr einfach erkldrt, dass
sie vor dem Kindergarten keine Angst zu haben brauche. Er hatte ihr
gesagt, dass die Erzicher sich dort um sie kiimmern wiirden, die ande-
ren Kinder mit ihr spielen und es ihr dort bestimmt gut gefallen wiirde
usw,, usw. Amantha hatte ihn bei Laune gehalten, indem sie ihm still
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zuho6rte und ihn nicht unterbrach. Aber ihr Blick zeigte einen Unglau-
ben, der so grofl war wie der Grand Canyon tief. Papa kannte sich
wohl mit Computern aus und wusste, wie man Spielzeug repariert,
aber von den Schrecken und Gefahten, die nur darauf lauerten, ein
kleines, schiichternes Midchen wihrend seiner ersten Tage im Kinder-
garten anzufallen — davon hatte er traurigerweise nicht die blasseste
Ahnung,

Damals erzihlte ich Amantha ihre erste Anna-Geschichte.

Anna war ein kleines Midchen, das in einem roten Backsteinhaus
lebte, zusammen mit ihrer Mutter, ihrem Vater und einem groflen
schwarzen Hund, genau wie Amantha. Und genau wie Amantha hatte
Anna ein Problem. Sie hatte Angst vor dem Kindergarten. Die
Geschichte (die Sie in diesem Buch finden) begleitete Anna in ihrem
Kampf gegen ihre Angste bis zur erfolgreichen Losung des Problems.

Amantha war gefesselt. Sie fragte immer und immer wieder nach
der Geschichte, und als endlich der erste Tag des Kindergartens kam,
wutde sie sehr gut damit fertig. Ganz dhnlich wie Anna.

Das war nicht erstaunlich, denn wihrend sie oberflachlich betrach-
tet einfach nur einer gewthnlichen Geschichte fiir Kinder zuhorte,
hatte sie innerlich tatsdchlich diese Geschichte als eine — sehr wirksa-
me — Methode benutzt, um ihre Angste zu verarbeiten und schlieBlich
zu Uberwinden.

Die Art, dies zu erreichen, bestand darin, sich mit der Heldin Anna
zu identifizieren.

Versetz dich in ihre Lage

Kinder finden es oft schwierig, Gber ihre Probleme zu sprechen.
Méglicherweise fillt es ihnen schwer, ihre Angste und Befiirchtungen
in Worte zu fassen oder sie tiberhaupt wahrzunehmen. Oder sie sind
so dngstlich, dass es ihnen noch mehr Angst machen wirde, ihre
Probleme in Worte zu fassen.

Einer erwachsenen Frau kénnte es dhnlich gehen. Da ihr Ehepart-
ner im Begriff steht, sie zu verlassen, hat sie solche Angst, dass sie es
nicht ertragen kann, Gber dieses Thema zu sprechen. Statt dessen
unternimmt sie alles, um den Anschein der Normalitat zu wahtren. Wir
alle haben dhnliche Erfahrungen: Mit einem Teil unseres Verstandes
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Albtrdume

\
7

Traume sind die stindigen Begleiter unseres nichtlichen Lebens. Hau-

fig mogen wir uns nicht an sie erinnern und glauben, dass wir einen
traumlosen Schlaf hatten. Forschungsergebnisse haben jedoch bewie-
sen, dass alle normalen Menschen regelmifig triumen — meistens vier
oder fiinf Mal in der Nacht. Triume sind ein komplexes und héchst
faszinierendes Thema. Wir kénnen daraus eine ungeheure Menge an
Wissen und Hinsichten gewinnen. Im Anschluss an diese Anna-Ge-
schichte habe ich der Diskussion von Triumen und den unterschiedli-
chen Moglichkeiten, sie zu verstehen und von ihnen zu lernen, einigen
Platz eingerdumt. Aber bevor ich mit der Geschichte beginne, méchte
ich gern eine Unterscheidung treffen zwischen Albtriumen, von
denen sich in dieser Anna-Geschichte ein typisches Beispiel findet,
und nichtlicher Panik.

Ein Albtraum ist ein klarer Traum. Ein verdngstigtes Kind wacht
aus einem Albtraum auf und kann Thnen z. B. erzihlen: ,,Da war ein
griiner Riese, der hat mich verfolgt. Er wollte mich zerquetschen...*

Bei nichtlicher Panik ist das Gefithl von Angst noch extremer, als
dies bei Albtrdumen der Fall ist. Das Kind wacht plétzlich mit einem
durchdringenden Schrei auf, ist durcheinander, extrem aufgeregt und
in einem Zustand des hochsten Schreckens. Typischerweise hat es
dabei keine Erinnerung, getrdumt zu haben. Nichtliche Panik ist bei
Kindern relativ verbreitet, besonders bei Kindern zwischen drei und
finf Jahren. Heute vermutet man, dass der Grund ein unreifes Ner-
vensystem sein konnte. Wir wissen noch nicht genau, wie die Zu-
sammenhinge sind. Allerdings wissen wit, dass diese Panik eher frith
in der Nacht auftritt. Das konnte auf einen schwierigen Ubergang
zwischen den verschiedenen Phasen des Schlafes zuriickzufiihren sein,
sodass wir statt des normalen sanften Ubergangs von einer Phase zur
nichsten plétzlich aus der Tiefschlafphase herauskatapultiert werden.
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Nichtliche Panik kann auch durch emotionalen Stress und Ubermii-
dung heraufbeschworen werden.

Nachtliche Panik ist tatsachlich schrecklich anzusehen, und obwohl
sich das Kind am Morgen meistens nicht an den Vorfall erinnert, tut
dies der erschutterte Beobachter sehr wohl.

Dem leidenden Kind kénnen Sie am besten helfen, indem Sie ihm
Sicherheit vermitteln, es zirtlich streicheln und sanft mit ihm reden.
Versuchen Sie nicht, das Kind um jeden Preis aufzuwecken und versu-
chen Sie nicht, ihm Einhalt zu gebieten — das kann den Ausbruch nur
noch intensivieren. Lassen Sie Thr Kind in einen friedlichen Schlaf
zurlickkehren, so schnell Sie es erméglichen kénnen. Diese Anfille
kénnen hiufiger auftreten, wenn Ihr Kind unter Stress steht, daher
lohnt es sich immer, diesen Aspekt zu untersuchen und festzustellen,
ob es Wege gibt, diesen Stress abzubauen.

j;’ @k

\W? ------ ey

Albtriume unterscheiden sich, wie bereits gesagt, sehr deutlich von

nichtlicher Panik und treten praktisch bei allen Menschen auf, bei
Kindern und Erwachsenen. Man kann sie als intensive, furchteinflo-
Bende Traume definieren. Kulturelle Einflusse verindern den Kon-
text, die Charaktere und die Requisiten in Albtrdumen, doch einige all-
gemeine Themen sind relativ bestindig. Das Thema, das in dieser Ge-
schichte dargestellt wird, von wilden Tieren gejagt zu werden, ist einer
der am weitesten verbreiteten Albtriume von Kindern in der ganzen
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Welt. Alle Kinder haben hin und wieder Albtraume. Wenn Thr Kind
jedoch haufig wiederkehrende Albtriume hat, kénnte dies ein Hinweis
darauf sein, dass es unter besonderem Stress steht. Versuchen Sie he-
rauszufinden, was zu diesem Stress fithrt und was getan werden kann,
um ihn zu mindern.

Sehr kleine Kinder unterscheiden noch nicht zwischen Phantasie
und Realitit. Sie glauben, dass ihre Trdume eine konkrete Realitit be-
sitzen. Wenn sie alter werden, verstehen sie, dass Traume nur in ihrem
Geist stattfinden.

Ein kleines Kind kann auch Schatten in der Dunkelheit missdeu-
ten — der Mantel, der an einem Haken an der Tir hingt, kann ausse-
hen wie cin Gespenst usw. Knipsen Sie das Licht an und zeigen Sie
genau, was sich hinter diesen ,,Monstern® tatsichlich verbirgt.

Die Zeit, wenn das Licht gel6scht werden muss, kann fiir Kinder
sehr unheimlich sein. Wir konnen uns alle daran erinnern, wie allein
wir uns in der Dunkelheit gefithlt haben. Ein Nachtlicht kann hier ein
grofler Trost sein. Auch das Lieblingsspielzeug mit ins Bett zu neh-
men, kann schr viel Sicherheit geben. Bettdecken sind hiufig fir Kin-
der von besonderer Bedeutung. Sie kénnen ihren Lieblingsdecken
sogar Namen geben, und sich in die Sicherheit des vertrauten Stoffes
zu kuscheln, kann der Routine des Zubettgehens eine wunderbar
besinftigende Qualitit geben. Auch Kopfkissen sind wichtig, Wir ken-
nen alle die Schwierigkeit, auf cinem Kopfkissen zu schlafen, das zu
hart ist, zu klumpig oder aus irgendeinem anderen Grunde nicht rich-
tig. Wenn Thr Kind immer sehr angespannt oder besonders aufgeregt
ist, wenn es ins Bett soll, oder wenn es Schwierigkeiten beim Ein-
schlafen hat, dann kann die Anna-Geschichte tber Entspannung sehr
hilfreich sein.

Uberwachen Sie die Fernsehgewohnheiten Threr Kinder. Vor dem
Zubettgehen cinen Film anzuschen, der Gewalt zeigt oder in Angst
und Schrecken versetzt, trigt nicht zu einem friedlichen Schlaf bei.

Die Zeit des Zubettgehens ist traditionell eine Zeit der besonderen
Intimitat fur Eltern und Kind. Es kann eine Zeit sein, in der man sich
unterhilt und still zuhért, iber die Dinge spricht, die am Tage passiert
sind, und den Kindern das Gefiihl gibt, dass sie geschitzt und geliebt
werden. Mit dem Gefiihl ins Bett zu gehen, dass wir geliebt werden,
ist fiir uns alle eine wundervolle Erfahrung,
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.Anna-Geschichte

Anna war ein kleines Madchen. Sie wohnte in einem roten Backstein-
haus zusammen mit ihrer Mutter, threm Vater und einem groflen
schwarzen Hund.!

Das Haus hatte acht verschiedene Riume. Da war die Kiiche, die
Waschkuche, das Wohnzimmer, das Badezimmer, ein Arbeitszimmer,
ein Abstellraum, ein Schlafzimmer fir Annas Mama und Papa und ein
Zimmer fiir Anna. Anna mochte ihr Zimmer sehr gern.2 Meistens war
es etwas unordentlich, aber Anna konnte in dem Durcheinander ihre
Sachen finden, weil sie wusste, in welchem Teil des Durcheinanders
die Sachen lagen. Manchmal fiihrte sie grof3e Aufriumaktionen durch
und rdumte dann all ihre Sachen ein. Aber schon ein paar Tage spiter
kamen diese Sachen wieder hervor und bildeten wieder ein grofB3es
Dutrcheinander.

Was Anna an ihrem Zimmer am besten gefiel, war das Bett.? Es
war weil3-rot, und untendrunter befanden sich zwei gro3e Schubladen,
in denen Anna ihr Spielzeug aufbewahrte. Ihr Bett stand direkt an der
Wand, und wenn Anna abends ins Bett ging, dann schmiegte sie sich
manchmal an die Wand, weil die Wand so schon kuhl war und Anna
gern die Wand im Riicken spiirte. Sie nannte sie ihre kalte Wand, und
insbesondere im Sommer war sie sehr froh, dass sie die Wand hatte.

Variieren Sie hier die Details, damit sie zu der Umgebung Thres Kindes passen.
2 ist fiir ein Kind wichtig, sein Zimmer als einen freundlichen und einladenden
Ort zu empfinden. Kinder, die man gew6hnlich zur Strafe ins Bett schickt, kén-
nen unter Umstinden ihr Bett mit Bestrafung gleichsetzen. Das kann zu einem
grofien Widerstand gegen das Zubettgehen fithren und ist einem entspannten
und friedlichen Schlaf abtriglich.

3Wenn méglich, sollten Sie Threm Kind erlauben, sein Bett selbst auszusuchen
oder zumindest Teile davon — Decken oder bunte Bettbeziige zum Beispiel. Das
macht das Bett eher zu einem besonderen Platz.
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Sie mochte auch ihr Kopfkissen. Es war weich und schén und hatte
genau die richtige Grof3e fur sie. Wenn Anna einige ihrer Puppen oder
Stofftiere mit ins Bett nahm, dann durften sie mit dem Kopf auf
ihrem Kissen liegen, und Anna wusste, dass sie ihr Kissen auch wun-
dervoll fanden.

Unter dem Kissen war ecin Bettlaken. Es war weil3, sah wie eine
grofe Tischdecke aus und bedeckte das ganze Bett. Uber dem
Bettlaken war eine grole Daunendecke. Darauf waren in rot und weil3
alle Buchstaben des Alphabets gedruckt. Anna liebte es, sich zwischen
Laken und Bettdecke so einzukuscheln, dass nur noch der Kopf he-
rausschaute. Manchmal sagte ithre Mutter, sie sihe aus wie eine Hasel-
maus, die sich in ihrem Nest eingerollt hat. Anna hatte noch nie ecine
Haselmaus in einem Nest gesehen. Manchmal stellte sie sich vor, wie
die in threm Nest eingerollt war, in eine niedliche kleine Decke gehiillt.
Sie tberlegte, ob die Haselmaus-Mutter wohl zu ihrem Kind sagen
witde: ,,Du siehst in deinem Nest aus wie eine Anna in ihrem Bett.*

Anna ging abends immer gegen halb acht ins Bett. Sie putzte sich
die Zihne, zog ihr Nachthemd an und suchte sich ihr Lieblings-
pliischtier aus, das mit ins Bett sollte. Dann ging sie ins Bett und
Mama oder Papa kamen, um ihr eine Geschichte zu erzdhlen. Nach
der Geschichte gaben sie ihr einen Kuss und sagten: ,,Trium was Scho-
nes“, und Anna schlief friedlich ein.>

Wenn Anna schlief, trdumte sie meistens. Anfangs dachte sie, dass
Triume Wirklichkeit wiren und die Dinge, die man im Traum tut,
tatsichlich passierten.0 Als sie aber ilter wurde, lernte sie, dass Triume
sich nur im Kopf abspielen. Aber trotzdem kommt es einem manch-
mal beim Triumen so vor, als passierten die Dinge wirklich.

Manchmal hatte Anna schoéne Triume und wachte morgens ganz

4Eine festgesetzte Zeit zum Schlafengehen wie auch eine feste Routine davor
hilft sehr, um gute Schlafgewohnheiten zu schaffen und ein trostliches Gefiihl
von Sicherheit zu vermitteln.

5Das traditionelle ,, Traium was Schénes®, das wir unseren Kindern abends wiin-
schen, ist eine weiterer trostlicher Teil der Routine beim Schlafengehen. Jede
Sprache hat ihre eigene Wendung, um denselben Wunsch auszudricken.

0Wenn Kinder klein sind, glauben sie, dass die Ereignisse eines Traumes zum
realen Leben gehoren. Sie koénnen auch noch nicht zwischen Fernsehen und
dem wirklichen Leben unterscheiden. Erst mit zunehmendem Alter konnen Kin-
der Phantasie von Realitit unterscheiden.
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frohlich auf. Finmal triumte sie, dass sie einen Hamster hatte, der
sprechen konnte. In ithrem Traum nahm sie thn mit in die Schule, um
ihn all thren Freunden zu zeigen. Ein anderes Mal traumte sie, dass sie
Geburtstag hatte und einen riesigen Haufen Geschenke bekam, der
bis an die Decke reichte. Die Geschenke warteten nur darauf, von ihr
ausgepackt zu werden. Anna gefiel dieser Traum schr.

Es kam aber auch vor, dass sie bose Traume hatte. Dann wachte sie
angstlich auf. Wenn das passierte, machte sie die kleine Nachttischlam-
pe an ihrem Bett an, nahm ein Buch und schaute sich die Bilder darin
an oder las ein bisschen.” Manchmal lag sie auch wach da und ruhte
ein wenig und versuchte, nicht wieder einzuschlafen. Sie hatte Angst,
wenn sie wieder einschliefe, in denselben bésen Traum hineinzugera-
ten. Wenn sie ganz schreckliche Angst hatte, schlich sie sich den Flur
hinunter und ins Schlafzimmer ihrer Eltern. Annas Mutter oder ihr
Vater gingen dann zusammen mit ihr zuriick in ihr Zimmer und beru-
higten sie, sodass sie ohne Angst wieder einschlafen konnte.

Eines Nachts hatte Anna einen ganz schlimmen Traum. Sie trium-
te, dass sie von wilden Tieren gejagt wurde. Sie rannte und rannte,
doch sie konnte horen, dass die Tiere hinter ihr herliefen. Sie kamen
naher und immer niher. Sie konnte héren, wie ihre Pfoten auf den
Boden trommelten, und konnte ihren heilen Atem an ihrem Riicken
durch ihr dinnes Nachthemd hindurch spiiren. Und ganz plétzlich,
gerade als sie dabei waren, sie mit ihren grolen, gefihrlichen Zihnen
zu packen, wachte sie auf.

Sie sah auf die Uhr an ihrem Bett. Es war 7.00 Uht, also war ihre
Mutter schon auf, das wusste Anna. Sie ging die Treppe hinunter, um
ihrer Mutter von dem schrecklichen Traum zu erzihlen.

»Hm®, sagte Annas Mutter, als Anna ihre Erzihlung von den wil-
den Tieren beendet hatte, ,,das hort sich wirklich nach einem firchter-
lichen Traum an.® Was hast du getan, als du die Tiere auf dich zukom-
men sahst?*

,»Ich habe mich umgedreht und bin so schnell ich konnte wegge-
rannt®, sagte Anna. ,,Ich hatte Angst, dass sie mich erwischen und
mich auffressen.*

7Ein Nachtlicht oder eine kleine Nachttischlampe am Bett gibt Kindern Sicherheit.
8Machen Sie Threm Kind deutlich, dass Sie es verstehen und seine Gefiihle ak-
zeptieren.
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»Was hat dir denn am meisten Angst gemachtr”, fragte Annas
Mutter.?

Anna dachte nach. ,,Das war ganz am Ende, als ich dachte, sie wiir-
den mich fangen, weil ich nicht schnell genug weglaufen konnte.

»Das ist ein schreckliches Gefiihl®, sagte Annas Mutter. Sie umarm-
te Anna. ,,Wusstest du, dass viele Kinder solche Triume haben?*10

,» Wirklich?*, fragte Anna, und ihr Gesicht hellte sich etwas auf. Es
war gut zu wissen, dass sie nicht die Einzige war, die sich vor Triumen
furchtete. ,,Warum haben wir so bose Traumer*

»Nun®, antwortete Annas Mutter, ,,im Allgemeinen trdumen wit
schlecht, wenn wir uns wegen irgendetwas Sorgen machen oder wenn
uns etwas aufregt.!! Pass auf*, sagte sie und holte Papier und einen
Bleistift. ,,Ich habe eine gute Idee. Mal mir doch ein Bild von deinem
Traum.*12

Anna gefiel dieser Vorschlag, Sie setzte sich an den Tisch und malte
ein Bild der wilden Tiere, die sie verfolgt hatten. Es waren Tiger und
sie sahen sehr hungrig und gemein aus — genau die Sorte, die gern
kleine Madchen zum Frithstiick verspeist.

,»Oh, das sind aber wirklich sehr wilde Tiger", sagte Annas Mutter.
,»Ist es nicht ein Gliick, dass es hier in der Gegend im wirklichen Le-
ben keine Tiger gibt?13 Die einzigen Tiger, die wir jemals sehen wer-

9Das ist eine sehr niitzliche Frage. Manchmal ist der Teil, den Sie als den
schlimmsten empfinden, fiir das Kind nicht so furchteinfléend gewesen. Das
hilft Thnen festzustellen, auf welchen Teil Sie sich konzentrieren sollten, um
Threm Kind zu helfen, den Albtraum zu verarbeiten.

10Es ist ein Trost zu erfahren, dass viele Kinder solche Art von Triumen haben
und sich davor fiirchten.

HPsychischer Stress ist ein vetbreiteter Grund fiir Albtriume. Sie kénnen genau-
so durch Faktoren wie Fieber, Schlafmangel, Verdauungsstérungen und dem
Absetzen bestimmter Schlaftabletten verursacht werden.

12Fine angstbesetzte Situation zu malen oder aus Knetmasse zu modellieren
kann helfen, die Angst, die damit verbunden ist, aufzuldsen. Dies ist detailliert im
vorherigen Kapitel erldutert. Manchmal méchte ein Kind das Bild des Monsters
aus dem Traum zerreilen. Indem es das tut, hat es das Gefiihl von Beherrschung
— es zeigt dem Monster, wer der Chef ist, und macht sich so davon frei.
IBErkliren Sie Threm Kind, dass es unwahrscheinlich ist, in der realen Welt auf
wilde Tiger zu treffen. Wenn der Albtraum eine auch im realen Leben mégliche
Situation enthilt, wie z. B. einen Brand, dann kénnen Sie es beruhigen, indem Sie
ihm genau beschreiben, was es in einem solchen Fall zu tun hitte, um fiir seine
Sicherheit zu sorgen.
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den, sind im Zoo. Und die sind so gut eingesperrt, dass sie nicht ent-
wischen kénnen. Mir ist aber klar, dass es einem sehr viel Angst ma-
chen kann, einem solchen Tiger im Traum zu begegnen. Daher werde
ich dir jetzt etwas ganz Besonderes geben.*

,»Was ist es?, fragte Anna. Sie lehnte sich vor. Sie war wirklich sehr
interessiert.

»Ich werde dir einen unsichtbaren Zauberring geben, den du in
deine Triume mitnehmen kannst*, sagte Annas Mutter.!4

,»Was ist das denn?®, fragte Anna. Das horte sich gut an.

»Das ist ein besonderer Ring, der einen ganz michtigen Zauber
besitzt. Du kannst ihn so auf deinen Finger stecken...* Anna streckte
ihre Hand vor und ihre Mama steckte ihr den Ring auf den Ringfinger
der linken Hand. ,,Er ist unsichtbat®, erklirte sie, ,,deshalb kann man
ihn nicht sehen. Er ist aus einem Zaubermaterial, das dhnlich wie Luft
ist. Daher kannst du ihn auch nicht fithlen, weil deine Hand durch ihn
hindurchgeht. Aber wenn du den Ring einmal aufgesetzt hast, dann
bleibt er an deinem Finger, weil er weil3, dass er zu dir gehort.*

,» Tolll’, rief Anna. Sie war ganz aufgeregt. Sie bertihrte ihren Fin-
ger. Thre Mama hatte recht, er fithlte sich an wie Luft. ,,Ich wiinschte,
ich kénnte ihn sehen®, sagte sie.

»Na ja“, meinte Annas Mutter. ,Dafiir gibt es eine Moglichkeit.
Wenn du die Augen zumachst und an deinen Finger denkst, kannst du
manchmal den Ring schen. Jeder Ring sicht ein bisschen anders aus,
weil er speziell fiir die Person gemacht ist, die ihn tragt.

Anna schloss ihre Augen und dachte an ihren Finger. ,,Ich kann ihn
sehen!®, rief sie. ,,Das ist der schénste Ring, den ich je gesehen ha-
be.“1> Und das war er tatsichlich. Er glitzerte wie ein Diamant, aber er
war nicht weil3, sondern lila wie ein Veilchen mit einem Licht darin.
,»Ich mag ihn sehr!”, sagte Anna.

14Dieser magische Talisman erméglicht es dem Kind, sich weniger hilflos und
vetletzbar zu fuhlen, daher kann es eher den Monstern aus seinen Albtraumen
entgegentreten. Je mehr Méglichkeiten ein Kind in Situationen wie dieser hat,
desto stirker wird es sich fuhlen und desto besser wird es damit zurechtkommen.
15Kinder haben eine wunderbare Vorstellungskraft. Die meisten Kinder werden in
der Lage sein, den Ring mit geschlossenen Augen ,,zu sehen®. Diejenigen, denen
das nicht glickt und die gehort haben, dass der Ring manchmal sichtbar sei,
kann man beruhigen, indem man ihnen versichert, dass es sich um einen ganz
und gar unsichtbaren Ring handelt.
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Annas Mutter meinte: ,,Dieser Ring hat eine ganz besondere Kraft.
Hs ist ein Traumring, und das bedeutet, dass er dich in deinen Triu-
men beschiitzt. Wenn du ihn auf dem Finger hast, kann dir nichts pas-
sieren. Alle méglichen Dinge kénnen geschehen, aber nichts kann dir
witklich Schaden zufiigen. Wenn dir also irgendwann im Traum etwas
Furchtbares passiert, dann brauchst du dich nur daran zu erinnern,
dass du den Zauberring am Finger hast und dass er dich beschiitzt.

»Klasse®, sagte Anna. ,,Das hort sich toll an.” Sie fiihlte sich schon
viel besser. Es war schon zu wissen, dass die Monster aus ihren Triu-
men ihr nichts mehr anhaben konnten.

,Und willst du noch etwas tber Triume wissen?, fuhr Annas
Mutter fort. ,,Du selbst kannst auch Dinge darin geschehen lassen. Du
kannst tatsichlich die Dinge so verindern, wie du es gern haben
m&chtest.“16

,» Wirklich?®, fragte Anna.

»Ja, das stimmt tatsichlich®, antwortete Annas Mutter. ,,Bei Triu-
men wie diesen gilt das ganz besonders. Du musst dich nur in deinem
Traum daran erinnern, dass du ihn verindern kannst, und dann kannst
du das geschehen lassen, was du gern mochtest.*

,»Das klingt gut®, sagte Anna.

»lch habe eine gute Idee®, meinte Annas Mutter. ,,\Warum gucken
wir uns deinen Traum mit den wilden Tieren nicht mal genauer an
und tiberlegen, wie du ihn hittest verindern kénnen?*17

»In Ordnung®, sagte Anna. Sie schloss die Augen, damit sie sich
besser an ithren Traum erinnern konnte. ,,Ich spielte gerade so fiir mich
allein®, sagte sie, ,,als die wilden Tiere aus dem Gebiisch herauskamen
und anfingen, mich zu jagen. Sie sahen wie ganz bése Tiger aus — sie
waten grofl und gelb mit schwarzen Streifen. Ich bin gerannt und ge-
rannt, so schnell ich nur konnte.*

,»90, wo du jetzt weil3t, dass du Dinge in deinen Traumen verindern
kannst, was hittest du anderes tun kénnen?*

16]6 mehr ein Kind in seinen Triumen positive Handlungen vornimmt, desto
kompetenter wird es sich fithlen und desto einfallsreicher wird es sein. Diese
Haltung kann auch auf den wachen Zustand iibertragen werden, sodass es sich
immer weniger in die Rolle des passiven Opfers wird dringen lassen, einerlei auf
welchem Gebiet.

1"Das macht dem Kind SpaB und etrlaubt ihm gleichzeitig zu sehen, welche
unterschiedlichen Ressourcen und Optionen es tatsichlich hat.
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Anna dachte nach. ,,Ich hitte zum Beispiel ein grofles Loch in den
Boden graben kénnen, und die Tiger wiren da hineingefallen.*

»Das wire bestimmt gut gewesen®, stimmte Annas Mutter zu.
,» Tiger kénnen niemanden mehr jagen, wenn sie in einem Loch im
Erdboden gefangen sind. Was hittest du sonst noch tun kénnen?*

,Ich hitte mir Fligel wachsen lassen kénnen, und dann wire ich
tber ihren Kopfen geflogen und sie hitten mich nicht fangen kénnen.
Ich wire direkt an ihren Kopfen vortubergeflogen und hitte gerufen:
,Gna, gna, gna, gna, gna, gna® und hitte ihnen die Zunge rausge-
streckt. Oder*, sagte Anna, die ganz aufgeregt war, wenn sie nur daran
dachte, ,ich hitte einen groflen Zauberstab hervorzaubern kénnen,
der alle meine Feinde besiegt. Mit dem hatte ich die Tiger so geprii-
gelt, bis sie weggerannt wiren.*

,Mir fillt noch etwas ein, was ich hitte tun kénnen®, fuhr sie im-
mer aufgeregter fort. ,,Ich hitte Superman oder die gute Fee zur Hilfe
rufen kénnen. Wenn es die gute Fee gewesen wire, hitte sie die Tiger
in Kirbisse verwandelt!

,»Das hitte bestimmt lustig ausgeschen®, meinte Annas Mutter.
»,Wusstest du, dass es ein ganz tolles Zaubertier gibt, das Baku heil3t
und schlechte Triume frisst? Es kommt aus einem fernen Land, das
Japan hei3t. Der Name Baku bedeutet: ,Jemand, der sehr schnell isst.®
Man nennt es so, weil es bose Traume sofort verschlingt, wenn es sie
sieht. Wenn ein Kind in Japan schlecht trdumt, dann ruft es laut: ,Hilf
mir, Bakul° und Baku kommt sofort herbei und verschlingt die
Albtriume einfach. Alle schlechten Triume haben vor ihm Angst, weil
es sie sogar schneller auffrisst, als das Kriimelmonster Kekse fressen
kann. Weil es ein Zaubertier ist, ist es ein Freund der Kinder auf der
ganzen Welt, und jedes Kind, wo auch immer es ist, kann es rufen und
es kommt sofort herbei und verschlingt die bésen Tradume. Du hittest
also auch Baku rufen kénnen.*

,»Primal®; rief Anna. ,,Ich mag Baku.*

,»Gibt es noch andere Sachen, die du hittest tun kénnen?®, fragte
Annas Mutter.

»lch hitte ganz statken Kleber auf ihre Pfoten gieBen kénnen®,
sagte Anna. ,,Dann witen sie am Boden festgeklebt. Ich hitte einen
Feuergtrtel um sie herum legen kénnen oder einen Zaun aus Stachel-
draht. Ich hidtte um mich herum auch einen unsichtbaren Zauber-
schild aufbauen kénnen. Da wiren sie dann mit ihren Képfen dage-
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gengerannt. Oder aber®, und sie wurde nun erst recht aufgeregt, ,,ich
hitte einen Elefanten einen Haufen auf ihren Weg machen lassen
kénnen, und darauf wiren sie dann ausgerutscht.

Annas Mutter lachte. ,Ich wette, das hitte dir Spal3 gemacht®,
meinte sie.

,,Ja“, sagte Anna. ,,Diese Idee finde ich bisher am besten.*

LFallt dir noch etwas anderes ein, was du hittest tun kénnen?*,
fragte Annas Mutter. ,,Du hittest sie z.B. fragen kénnen, warum sie
dich verfolgen.!® Hin und wieder kann man in seinen Triumen
schlieBlich mit ihnen Freundschaft schlieBen.*

,» Witklich?®, sagte Anna. Sie dachte, dass es ganz schon wire, einen
Tiger zum Freund zu haben. Man stelle sich nur einmal vor, den mit in
die Schule zu nehmen.

»Du koénntest das Monster fragen, was es will”, fuhr Annas Mutter
fort. ,,Manchmal wird man in Triumen von Monstern gejagt, weil sie
einem etwas sagen wollen. Manchmal fiihlen sie sich auch allein und
wollen Freundschaft schliefen. Du kénntest ihm anbieten, ihm etwas
beizubringen, und das Monster kénnte umgekehrt dir etwas beibrin-
gen. Oder du kénntest thm etwas schenken und es kénnte dir auch
etwas schenken. Monster konnen einem manchmal die wunderbarsten
Geschenke machen.”

HIKlasse®, sagte Anna. ,,Ich habe gar nicht gewusst, dass ich in mei-
nen Triumen so viel machen kann.” Sie konnte den niachsten Traum
kaum erwarten.

,»Ich habe eine gute Idee®, sagte Annas Mutter. ,,Warum setzen wir
beide uns nicht hin und du malst Bilder zu deinem Traum und dann
zu dem, was du hittest machen kénnen. 19

So setzte sich Anna also mit Papier und Buntstiften an den Tisch.
Als Erstes malte sie die Tiger, die sie verfolgten. Dann malte sie ein
Bild der guten Fee, die die Tiger in einen Kiirbis verwandelte.2! Dann
malte sie, wie die Tiger auf dem Haufen des Elefanten ausrutschten

18Manchmal ist es moglich, das Monster aus dem Traum aufzufordern, mit dir
zusammenzuarbeiten statt gegen dich. Monster aus Triumen, die auf diese Weise
befriedet werden, sind wirklich ganz besondere Freunde.

19Die Bilder Thres Kindes kénnen Losungen enthalten. In der Illustration meiner
Tochter bietet das Loch im Baum eine Zuflucht.

20Das Zeichnen moglicher Losungen wie auch des tatsichlichen Traumes unter-
stitzt die Vorstellung eines positiven Ausgangs.
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und hinfielen. Mann oh Mann, das sah vielleicht komisch aus. Zuletzt
malte sie ein Bild von einem der Tiger, der ihr ein Geschenk tber-
reichte. Er stand auf seinen Hinterbeinen und gab ihr eine wunder-
schén verpackte Schachtel mit einer groBen Schleife darauf. Anna
platzte fast vor Neugier, was in dem Paket sein konnte.

,»Meinst du, ich kénnte heute Nacht wieder von den Tigern triu-
men?*, fragte sie ihre Mutter. Sie brannte darauf, all die Dinge auszu-
probieren, die ihre Mutter ihr vorgeschlagen hatte.

»Nun ja“, meinte Annas Mutter, ,,wenn man sich, kurz bevor man
einschlift, sagt, was fiir einen speziellen Traum man haben mdchte,
dann traumt man das manchmal auch. Wenn du das also willst, dann
machst du deine Augen zu, wenn du heute Abend im Bett liegst, und
kurz bevor du einschlifst, sagst du zu dir selbst, dass du wieder in dei-
nem Traum von den Tigern sein méchtest.*

Anna dachte, dass sich das sehr interessant anhorte. ,,Funktioniert
das immer?*, fragte sie.

»Nein, nicht immer®, sagte Annas Mutter. ,,Manchmal will gerade
ein anderer Traum auftauchen oder du erinnerst dich am nichsten
Morgen nicht mehr an den Traum. Aber wenn du es tbst, wird es
immer leichter werden.*

An diesem Abend sagte Anna also immer wieder zu sich selbst,
kurz bevor sie einschlief: ,,Ich méchte wieder in meinen Tigertraum,
ich méchte wieder in meinen Tigertraum... bis sie schliellich ein-
schlief und zu traumen begann.

Und tatsichlich, da waren sie wieder, die Tiger. Sie sprangen genau-
so wie das letzte Mal aus dem Gebtsch und begannen, hinter ihr her-
zujagen. Sie sahen so furchterregend aus, dass Anna sich umdrehte
und weglief. Aber plétzlich erinnerte sie sich an ihren Ring und an all
die Dinge, die ihre Mutter ihr gesagt hatte. Sie blieb stehen und drehte
sich zu den Tigern um und sah ihnen direkt in die Augen. Die Tiger
waren so erschrocken, dass sie fast tibereinander gepurzelt wiren. Sie
blieben stehen, setzten sich hin und sahen sehr verwirrt aus.

,»Warum jagt ithr mich?*, fragte Anna.

Die Tiger sahen sich an.

»Ja, dh... sagte einer der Tiger.

,Hmm...“, meinte der andere.

Dann sahen sie sich noch einmal an, nickten mit den Képfen und sag-
ten im Chor: ,,Wir haben dich gejagt, weil du vor uns weggelaufen bist.*
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