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Auch Tiger sind mal angstlich | |

Wie Kinder ihre Angst besser verstehen und achtsam damit

umgehen. Ein liebevolles Kinderbuch fiir mehr Selbstvertrauen




Liebe Eltern, liebe Kinder,

Ihr findet in diesem Buch ganz viele Impulse, um mit euren Angsten und
Sorgen umzugehen. Hier lernt ihr Mona und Phillip kennen, die viel {iber
ihre eigenen Angste erfahren. Mutigo unterstiitzt sie dabei, die Angst in
Mut und Kraft zu wandeln. Mutigo erzdhlt euch davon, wie er seine Angste
verstanden, angenommen und eine gute Art des Umgangs gefunden hat.
Ihr lernt in diesem Buch etwas dariiber, was Angste uns mitteilen und leh-
ren mdchten. Denn sie machen uns auch aufmerksam auf bestimmte Dinge.
Angste sind ganz natiirlich. Wir alle haben vor etwas Angst. Manche Angste
betreffen uns selbst. Andere kommen in uns auf, wenn wir an die Schule oder
unsere Aufgaben denken. Wichtig ist es, dass wir unsere Angste kennen-
lernen und begreifen. Dann kénnen wir mit ihnen umgehen. In diesem Buch
werden unterschiedliche Angste angesprochen. Es wird darauf eingegan-
gen, welche Lésungsansitze zur Uberwindung dieser méglich sind. Dieses
Buch wird euch gefallen, denn ihr kénnt nach jeder Geschichte selbst eure
eigenen Fragen beantworten und kreativ sein. So wiinsche ich euch ganz
viel Freude mit Mona, Phillip, Mutigo und allen anderen. Nehmt euch genug
Zeit fiir die Geschichten und fiir die Ubungen. Das Buch ermutigt euch dazu,
mit einfachen Ideen der Angst zu begegnen, sie zu verstehen und dann zu
Uberwinden.

Mdget ihr eure Angste gut bewdltigen und mit diesem Buch Unterstiitzung
bekommen!

Herzlich,

Martha Wirtenberger
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Kleine Einf&hung

Was ist Angst? Was passiert, wenn wir die Angst
spuren? Wie fuhlt sich das an?

Angst ist ein Gefiihl. Kennst du das, wenn du dich am
liebsten unter der Bettdecke verstecken wiirdest? Oft
bekommen wir durch die Angst ganz starke Bauch-
schmerzen. Manchmal ist sie auch so splirbar, dass wir
kein Wort sagen kénnen. Wir kdnnen sie kdrperlich spii-
ren, wenn wir zittern oder durch sie erstarren, sodass
wir uns nicht mehr bewegen kénnen. Angst lahmt uns.
Wir wiirden uns am liebsten unsichtbar, stumm oder
ganz klein machen.

Eventuell haben wir vor jemand anderem Angst. Es kon-
nen uns gewisse Personen unruhig und nervés machen.







All diese Reaktionen haben mit Angst zu tun. Das Gute
an ihr ist, dass sie uns etwas aufzeigen méchte. Zum
Beispiel flihlen wir, dass uns der steile Berg beim Ski-
fahren Angst macht. Wie gehen wir mit diesen Angsten
um, die sich bemerkbar machen? Wichtig ist es, dass
wir uns nicht von ihr ldhmen und ganz bremsen lassen.

Wir sind gestadrkt, wenn wir erkennen, wie sich Angst
anfiihlt und warum wir sie spiiren. Dann kdnnen wir
auch etwas dagegen tun. Zuerst miissen wir wissen,
dass es Angst ist, die wir empfinden.

Der ndchste Schritt ist dann herauszuschauen, was
uns helfen kdnnte. Es gibt viele Angste und daher ist
es wichtig, sich die Angste anzuschauen.

Genau darum geht es in den folgenden Geschichten.
Denn Angst will verstanden sein und Umgang damit
gelernt werden. Nach jeder Geschichte gibt euch
Mutigo Tipps, damit ihr die Angst verstehen kénnt und

auch besser wisst, wie ihr mit euren Angsten umgeht.




