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Danke!

Liebe Noémie, dieses Buch ist für dich! Du hast uns 
durch deine mutigen und neugierigen Fragen auf eine 
Reise geschickt, auf der wir selbst viel gelernt haben.

Romain, Alex und Amélie, Maya, Gabriel und Iléa: 
Ein großes Dankeschön für all eure Unterstützung und 
die wertvollen Rückmeldungen.

Herr Dr. Dipl.-Psych. Hendrik Büch von der Albert-
Ludwigs-Universität Freiburg hat sich als erster Kinder- 
und Jugendlichenpsychotherapeut dem Angstmonster 
gestellt und befunden, es könne gut in der Praxis zum 
Einsatz kommen. Wir danken ihm herzlich für seine 
konstruktive Kritik und seine sachkundigen Vorschläge!

Auch bei unseren ersten, furchtlosen Testlesern be - 
danken wir uns ganz herzlich! Mit eurem Feedback 
konnten wir den Kinder- und den Eltern-Teil besser auf 
die Ängste abstimmen, die uns alle wirklich beschäf-
tigen, und klarer herausarbeiten, wie wir uns ihnen 
zuwenden und stellen können. 

Danke, liebe

Alexandra mit Sarah und Lilli
Bettina mit Daniel und Sophie
Franziska mit Theresa und Leopold
Iva mit Danny
Katrin mit Tom
Marina mit Tristan und Miriam
Melanie mit Henry
Melani mit Linus, Magnus und Justus
Monika mit Juline
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Unsere Empfehlung für Eltern

Liebe Eltern,
unser Buch ist in einen Kinder- und einen Eltern-Teil 
gegliedert. An erster Stelle steht der Kinder-Teil, und es 
ist sicher verlockend, gleich mit ihm einzusteigen und 
zu beginnen, ihn vorzulesen. Möglich ist das auch.

Die Kinder-Texte und die Übungen zur Angst klap-
pen aber am besten, wenn Sie sich gemeinsam Zeit 
zum Gespräch nehmen. Es ist wahrscheinlich, dass Ihr 
Kind weitere Verständnisfragen zum Thema „Angst“ 
an Sie hat. Oder dass es gern wissen möchte, ob es denn 
für all die Angstprobleme, die wir zu Anfang aufzeigen, 
später im Buch auch gute Lösungen gibt. So viel schon 
mal vorweg: Ja, die gibt es!

Daher empfehlen wir Ihnen, erst in Ruhe den 
Eltern-Teil zu lesen. Die Gespräche mit Ihrem Kind – 
und die sind aus unserer Sicht das Wichtigste, was die-
ses Buch auslösen kann! – gewinnen so nach unserer 
Erfahrung sehr an Verständnis und Tiefe. Sie bauen 
ein größeres Wissen und vielleicht auch eine klarere 
innere Haltung zu Ängsten auf und können damit bes-
ser auf die Fragen Ihres Kindes eingehen. Wenn Sie 
später mit Ihrem Kind ein bestimmtes Kapitel im Kin-
der-Teil ansehen, ist es oft hilfreich, den entsprechen-
den Teil für Eltern, auf den verwiesen wird, nochmal 
kurz durchzugehen. 

Der Kinder-Teil wie auch die Eltern-Seiten sind so 
aufgebaut, dass sie gut wie ein ganz normales Buch von 
vorne nach hinten, Seite um Seite, durchgelesen wer-
den können. Allerdings gibt es bei Ängsten oft ganz 
dringende Fragen und Themen. Dann „funktioniert“ 
unser Buch auch, wenn Sie aussuchen, welche Seiten 
Ihr Kind und Sie besonders ansprechen, und in dem 
Buch hin und her springen.

Gleich werden Sie sehen, dass dieses Buch zum Mit-
machen gestaltet ist und viele Seiten hat, auf denen 
Ihrem Kind und Ihnen Fragen gestellt werden. Manche 
Kinder finden es toll, ihre Antworten zu malen, von 
Ihnen aufschreiben zu lassen oder selber zu schreiben. 
Andere Kinder möchten das gar nicht oder nicht auf 
jeder Seite tun. Oder sie haben nicht sofort Antworten 
parat. Vielleicht mögen auch Sie selbst gar nicht so viel 
schreiben … 

Das ist in Ordnung. Wichtig sind am Ende die 
Gefühle und Gedanken, die das Buch auslöst und die 
dem Kind dabei helfen sollen, sich seinen Ängsten 
zuzuwenden. Wenn Ihr Kind lieber darüber reden 
möchte, als zu malen oder zu schreiben, oder sich lie-
ber mehr Zeit nimmt, darüber nachzudenken, und spä-
ter darauf zurückkommen möchte, ist das verständlich 
und normal. 
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Wir können uns der Angst nicht gut nähern mit dem 
inneren Druck „Jetzt müssen wir jeden Abend ein wei-
teres Kapitel durcharbeiten und alle Aufgaben so gut 
lösen, als wären es Hausaufgaben“. Vielleicht gar noch 
mit dem Gedanken, dass alle Bilder sauber und ordent-
lich gestaltet, alle Texte korrekt und schön geschrieben 
sein müssen … 

Davon dürfen Sie sich freimachen und es mit Ihrem 
Kind wirklich spielerisch, offen und kreativ angehen! 
Vielleicht bleiben ganze Seiten leer, vielleicht wird auf 
ihnen gekritzelt und ausradiert, vielleicht nehmen Sie 
Gespräche lieber auf, als sie niederzuschreiben. Es liegt 
schon ein Wert darin, Ihre Eindrücke und Einsichten 
irgendwie festzuhalten. Aber tun Sie das ruhig auf Ihre 
ganz eigene Weise, die sich für Sie und Ihr Kind leicht 
und offen anfühlt.

Ein aktives, reflektierendes Zuhören hilft Kindern 
besonders gut, ihre Ideen und Reaktionen für sich zu 
klären und in Worte zu fassen. Dabei geht man mit 
einer offenen, empathischen und akzeptierenden 
Grundhaltung in das Gespräch – ohne ein bestimmtes 
Ziel anzusteuern, von dem man möchte, dass es unser 
Gegenüber versteht und erreicht. Als Eltern können wir 
unser Kind so ermutigen, weiterzusprechen („Magst du 
mir mehr darüber erzählen?“), nachfragen, mit dem 
Ziel zu verstehen (“Meinst du damit, dass …?“) und 
neutral widerspiegeln, was bei uns ankommt („Habe 
ich dich richtig verstanden, dass …?“). 

So, und nun geht es wirklich los mit der Angst! Wir 
wünschen Ihnen viele berührende und spannende 
Gespräche mit Ihrem Kind und mit sich selbst.

Herzlich,
Ulrike und Fabian
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Kinder-Teil

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Ulrike Légé; Fabian Grolimund: Huch, die Angst ist da! (9783456861197) © 2021 Hogrefe Verlag, Bern.



14

Hallo!
Hast du manchmal Angst? Wir schon. Wir, das sind 
Ulrike und Fabian. Wir sind jetzt erwachsen und 
haben schon eigene Kinder. Als wir im Kindergarten 
und in der Schule waren, hatten wir oft Angst. 
Wovor, das siehst du auf diesen Bildern. 

„Oh Gott, 
gleich ist Prüfung!
Was ist, wenn ich
eine schlechte

Note kriege?“

„Ich will nicht  
zum Kindergeburtstag!  

Sicher müssen wir  
da etwas Ekliges machen,  

wie Schokokopf-Wettessen …“
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„Ich mag nicht  
im dunklen Wald sein, 
Nachtwanderungen  

mit den Pfadis  
sind so gruselig!“

„Da draußen bewegt  
sich etwas! Was mache 
ich, wenn ein Vampir 

reinkommt?“
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Wir haben gemerkt: Die Angst kommt uns immer mal wieder besuchen, auch heute 
noch. Aber wenn wir unsere Angst kennenlernen, können wir viel besser mit ihr leben. 
Wir spüren, wann Angst uns warnt und helfen kann. Oder wann sie uns einengt, lähmt 
und wir ihr mutig entgegentreten sollten. 

Damit du das auch kannst, haben wir dieses Buch geschrieben. Du erfährst, was dir 
dabei hilft, damit aus einem kleinen Angstgefühl kein großes Angstmonster wird.

Es ist ein Mitmachbuch. Du darfst hineinkritzeln, malen und selber schreiben oder 
einen Erwachsenen für dich schreiben lassen. Keine Angst, dafür ist dein Buch da! 

Alle Seiten zum Mitmachen sind Vorschläge für dich. Du musst nicht – wie bei 
Hausaufgaben – jede einzelne Übung machen und sie genau so ausfüllen, wie wir das 
vorschlagen. Stattdessen darfst du die Fragen und Ideen so abwandeln, wie sie dir 
gefallen, oder auch mal einige ganz auslassen. Vielleicht brauchst du manchmal Zeit, 
um nachzudenken … oder vielleicht magst du auch lieber mit deinen Eltern sprechen, 
als zu malen und zu schreiben – all das ist o. k.!

Herzlich, 
Ulrike und Fabian

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Ulrike Légé; Fabian Grolimund: Huch, die Angst ist da! (9783456861197) © 2021 Hogrefe Verlag, Bern.



17

Was ist eigentlich Angst? 

Angst …
 • hat jeder Mensch, Kinder ebenso wie Erwachsene, schwächere und zurückhaltende 

Menschen ebenso wie kräftige Draufgänger.
 • fühlt sich für jede Person und bei jedem Angst-Moment ein bisschen anders an.
 • bekommen wir, wenn wir uns von einem Lebewesen, einer Situation oder Sache 

bedroht fühlen.
 • kann von einem kleinen zum riesengroßen Gefühl anwachsen.
 • breitet sich wie eine Welle rasch in unserem ganzen Körper aus und ebbt dann wieder 

ab.
 • macht, dass wir zeitweise kaum noch an etwas anderes denken können.
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Jungen und Mädchen, Frauen und Männern – allen begegnet die Angst. Wirklich allen! 
Damit du siehst, was für Ängste andere Menschen haben und wie sie lernen, besser mit 
ihnen umzugehen, lernst du in diesem Buch die Familie Schlottermann kennen:

Paulina Schlottermann, Davids ältere 
Schwester, liebt ihre Spinne, auch wenn 
andere sich vor ihr fürchten. Aber wenn 

sie in der Schule eine Prüfung schreiben 
oder einen Vortrag halten muss, würde 

sie am liebsten zu Hause bleiben. 

David Schlottermann ist ein furchtloser 
Fahrradfahrer. Aber er macht sich viele 
Gedanken und Sorgen darüber, ob andere 
Kinder ihn mögen und dabeihaben wollen. 
Er weiß nicht recht, wie er auf andere 

zugehen soll. Bei seinem besten Freund Eray 
würde er gerne mal übernachten, fragt sich 
aber, ob das gut geht.
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Matthias Schlottermann ist Davids und 
Paulinas Vater. Er versucht seine Kinder zu 
ermutigen, wenn sie Angst haben, aber dabei 
stellt er sich nicht immer so geschickt an.  

Er selbst gruselt sich fürchterlich vor Spinnen.

Mathilde Schlottermann ist die Mutter von 
David und Paulina. Sie kümmert sich liebevoll 

um ihre Kinder, wenn ihnen etwas auf den 
Magen schlägt. Manchmal galoppieren ihr 

jedoch die eigenen Gedanken fort und sie macht 
sich große Sorgen um alles, was passieren könnte. 

Eray ist Davids bester Freund. 
Leider fürchtet er sich sehr 
vor Hunden. 

Sogar Sunny, der 
kleine, freundliche Familienhund der 

Schlottermanns, erscheint ihm 
wie ein zähnefletschendes, wildes Biest. 
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Die Angst selbst können wir nicht sehen, nur spüren. Damit wir uns besser  
mit ihr beschäftigen können, haben wir ihr in diesem Buch eine Gestalt gegeben:  
Sie erscheint als ein Angstmonster. 

Es kann klein, freundlich und hilfreich sein. 

Manchmal wächst es aber und wird  
richtig groß und bedrohlich. 

In diesem Buch erfährst du, wie du mit deinem Angstmonster gut auskommen kannst.
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Wie sieht deine Angst aus? Ist sie auch ein Monster?  
Oder stellst du sie dir ganz anders vor? 
Willst du sie einmal zeichnen? 

Für Eltern: Lesen Sie hierzu im Eltern-Teil das Kapitel  
„Wir machen uns mit der Angst vertraut“
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Was macht Angst in unserem Körper?
Angst kann sich an verschiedenen Stellen in unserem Körper zeigen

Kopf: fühlt sich 
schwindlig an oder 
schmerzt

Überall: wir fühlen uns heiß oder kalt

Haut: fühlt sich 
klamm an, 
manchmal bricht 
Schweiß aus

Augen: weiten sichAtem: geht rascher 
und flacher

Herz: schlägt schnellerBauch: macht 
weh, wir müssen 
auf die Toilette

Arme und Beine: 
wacklig wie Pudding 
oder ganz angespannt
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In welcher Situation hattest du das letzte Mal Angst? 

 

 

Wo hast du es in deinem Körper gespürt, als du das letzte Mal Angst hattest? 
Zeichne es ein. Vielleicht willst du das Kind mit Haaren und Kleidung so fertig 
zeichnen, dass es dir ähnlich sieht?
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Wenn unsere Angst sich verkleidet 
Manchmal versteckt sich die Angst hinter etwas anderem. Paulina und David 
Schlottermann ist sie bereits in den folgenden Verkleidungen begegnet:

… als Wut! David Schlottermann spürte, wie sich sein Bauch zusammenzog 
und ihm ganz heiß wurde, als die Kinderärztin ihm plötzlich sagte, dass 
sie ihm Blut abnehmen muss. Ganz laut schrie er: „Das machst du nicht! 
Lass mich!“ Als seine Mutter ihn am Arm festhielt, hat er sie sogar 
geschlagen. Danach wusste er gar nicht, was mit ihm los gewesen war. 
Manchmal, wenn uns plötzlich starke Angst überfällt und wir nicht 

fliehen können, versetzt uns unser Körper in eine Kampfstimmung.

… oder als Traurigkeit! Paulina sah das rote „Ungenügend“ unten auf der 
Mathe-Arbeit und merkte, wie ihre Beine weich wurden und ihr die 

Tränen in die Augen schossen. „Jetzt habe ich eine so schlechte Arbeit 
geschrieben! Die Lehrerin ist sicher total enttäuscht von mir!“ Als der 

Rest der Klasse bereits draußen war, nahm sie die Lehrerin aber zur 
Seite und sagte: „Paulina, ich weiß, dass du dir große Mühe gibst und 

viel auf diesen Test gelernt hast. Das finde ich toll. Wollen wir ihn 
heute Nachmittag nochmals zusammen anschauen?“ 
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… oder als Bauchweh! Angst kann unseren Bauch genauso schlimm 
zusammenziehen wie ein verdorbenes Wurstbrötchen. Am Tag 

bevor Paulina ihren ersten Vortrag halten musste, fühlte sie sich 
richtig krank. Ihr Bauch grummelte und schmerzte, ihr Kopf 
fühlte sich an wie in Watte gepackt und ihre Hände waren kalt 
und klamm. Sie sagte: „Mama, mir geht es richtig schlecht – 
ich glaube, ich habe Fieber.“

Ist dir so etwas auch schon passiert? Willst du deinen Eltern davon erzählen? Vielleicht 
magst du sie auch fragen, ob sich ihre Angst manchmal verkleidet? Und wie?

… oder als Eifersucht! Als Eray, Davids bester Freund, in der ganzen 
großen Pause Pokémon-Karten mit Luca und Nico austauschte, wurde 

David richtig eifersüchtig. Er warf den Jungs böse Blicke zu und ging 
Eray den ganzen Tag aus dem Weg. Er dachte: „Wenn du die und ihre 

blöden Karten lieber hast als mich, dann will ich mit dir auch nichts 
mehr zu tun haben.“ Zu Hause spürte er aber plötzlich, dass er Angst 

hatte, seinen Freund zu verlieren. 
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Sag mal, warum gibt es eigentlich Angst?
Vor langer Zeit lebten unsere Vorfahren als Höhlenmenschen in einer gefährlichen 
Welt. Überall lauerten Gefahren – lebensgefährliche Gefahren! Angst warnte unsere 
Vorfahren und half ihnen zu überleben. Ständig mussten sich die Höhlenmenschen 
fragen, ist dies …

… giftig? 

… bedrohlich? 

… oder 
gefährlich?

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Ulrike Légé; Fabian Grolimund: Huch, die Angst ist da! (9783456861197) © 2021 Hogrefe Verlag, Bern.



27

Außerdem hat das Angstgefühl unsere Vorfahren oft gewarnt und  
zum Nachdenken gebracht: „Ob man diese Beeren essen darf? Ob ich diesen  
breiten Fluss wirklich überqueren kann? Ich gehe lieber erst mal zur Höhle  
zurück und frage die Stammesältesten.“

Angst drückte einen AN-Knopf 
in den Höhlenmenschen: Sie 
löste eine blitzschnelle Reaktion 
in ihrem Körper aus, die ihnen 
dabei half …

… zu fliehen,

… oder sich totzustellen.… zu kämpfen 
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Ist Angst auch heute noch hilfreich für uns?

Ja, wenn wir in einer wirklich gefährlichen 
Situation schnell reagieren müssen:
„Hier kommt ein großer Gewittersturm –  
ich muss schnell nach Hause laufen!“ 

Ja, wenn uns die Angst vor einer echten Gefahr  
in der Zukunft warnt: 

„Wenn ich heute nicht endlich mit Lernen 
anfange, schaffe ich die Prüfung nicht …“
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Nein, wenn wir uns vor Dingen  
fürchten, die gar nicht gefährlich sind: 

Für Eltern: Lesen Sie hierzu im Eltern-Teil das Kapitel  
„Wie Angst unsere Kinder schützt“

„Hilfe, eine 
Spinne!“

„Warum  
muss ich morgen  

mit zu dieser blöden  
Hochzeit? Ich kenne dort  

bestimmt niemanden. Sicher will 
kein anderes Kind mit mir spielen. 

Mich mag sowieso niemand!“

Nein, wenn wir uns 
sorgen über Dinge,  
die gar nicht stimmen, 
oder wenn wir 
übertreiben:
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Welche Situationen, Menschen oder Dinge haben dir schon Angst gemacht?
Male oder schreibe alles auf, wovor du schon Angst hattest:

Markiere danach bei jedem Punkt: Diese Angst …
… hat mir geholfen: IN GRÜN
… hat mir nicht geholfen: IN ROT
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