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Was ist blof3
mit Mama los?

Wenn Eltern in seelische Krisen geraten

Mit Kindern tber Angst, Depression,
Stress und Trauma sprechen

Aus dem Danischen von Knut Kriiger
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Zur Benutzung dieses Buches

Manche Texte richten sich vor allem an Kinder.
Hier erfahrt ihr ein wenig tiber das Gehirn und die Psyche.
Und Uber Gedanken und Erlebnisse von Kindern
in Zusammenhang mit psychisch belasteten Erwachsenen.

Andere Texte sind fiir Erwachsene geschrieben.
Altere Kinder méchten vielleicht mitlesen.
Hier geht es unter anderem darum, warum es so wichtig ist,
mit Kindern und Erwachsenen iiber Angste, Depressionen,
Stress und Traumata zu sprechen.

Und davon, wie wir das tun konnen.
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Vorwort von Jesper Juul

Die allermeisten Eltern versuchen ihre Kinder
instinktiv vor Erlebnissen zu schiitzen, die emo-
tionalen Schmerz, Besorgnis, Trauer und durch-
wachte Nachte zur Folge haben. Es ist eine fiir-
sorgliche, von Herzen kommende Reaktion, der es
jedoch an Weisheit —in diesem Fall einer banalen
Lebensweisheit — fehlt. Eine der wichtigsten Erkla-
rungen fiir diesen Umstand besteht darin, dass so
viele Eltern und GroRBeltern mit groBen Leiden und
Entbehrungen aufwuchsen, die niemand mit ih-
nen teilen wollte und die sie daher ihren eigenen
Kindern ersparen wollen. Weniger den Schmerz
oder die schmerzvolle Realitat, als die Einsamkeit.

Es ist ein Zeichen der Zeit, dass Kinder, Jugendliche
und Erwachsene gleichermaBen versuchen, sich
selbst und anderen Schmerz zu ersparen, und dass
die Fahigkeit, diesem zu begegnen, sich erst ent-
wickelt, wenn die Familie von unvorhergesehenen
Ereignissen wie lebensbedrohlichen Krankheiten,
psychischen Leiden, Ungliicken, Krankungen und
Todesfallen betroffen wird.

Wie Karen Glistrup in ihren Biichern so eindring-
lich beschreibt, konnen wir Kinder nicht davor
bewahren, die Krankheiten und den Schmerz
Erwachsener zu erleben, doch konnen wir ihnen
zur Verfligung stehen, damit sie nicht einsam sein
miussen. Mit ihrem Buch stellen uns die Autorin
sowie die lllustratorin Pia Olsen sowohl ihre Kre-
ativitat als auch ihre Einsichten und Erfahrungen
zur Verfligung — zum Wohle von Erwachsenen
und ihren Kindern. Womit dieses Buch eine neue
Tradition begriindet, fiir die es in vielen unserer
Ursprungsfamilien kein Vorbild gab. Eine Tradition,

in der die Gemeinschaft zwischen Kindern und
Eltern wachsen kann, statt es dem Schmerz, den
Geheimnissen und Sorgen zu erlauben, uns alle
unserer Energie und Vitalitat zu berauben. Es geht
also nicht nur darum, was fur Kinder eventuell
gesund oder schadlich ist, sondern darum, eine
Gemeinschaft zu bereichern — vor allem die
Gemeinschaften, die unsere Kinder selbst griin-
den werden, wenn sie erwachsen sind.

Dieses Buch handelt auch von all den anderen
Gefuihlen, die Menschen erleben und zum Aus-
druck bringen — Freude, Gliick, Uberraschung,
Enttauschung, Wut etc. Leider haben wir es uns
in unserer europaischen Kultur angewoéhnt, diese
Gefuihle in »positive« und negative« zu unter-
teilen, und so ist es gleichermafen ein Zeichen
der Zeit wie eine Illusion anzunehmen, dass es
uns allen besser ginge, wenn wir nur »positive«
Geflihle hatten. Denn so einfach ist es nicht.

Kinder haben ein ausgepragtes Beduirfnis, dass
sowohl ihre Eltern als auch andere Erwachsene
keinen Hehl aus ihren Gefiihlen und Gedanken
machen und auch mit ihnen dariiber reden. Sie
mussen ganz einfach erleben, dass Gefiihle okay
sind und es jede wichtige Gemeinschaft starkt,
sie zum Ausdruck zu bringen — mit Mimik, Tranen,
Sprache, Jubel und Zorn. Auch Trost ist wichtig,
doch trosten wir am besten, wenn wir einem Kind
in der Realitat, wie sie eben ist, nahe sind und zur
Seite stehen. Gerne auch im Stillen, wenn unser
ruhiger Atem unsere Gefiihle durch den Korper
stromen lasst. Fur Kinder ist diese wortlose Spra-
che oft der grofte Trost.



Fiir viele Kinder sind die Gefiihle eines Erwachse-
nen ein wichtiger Katalysator fiir ihre eigenen,
und manche Kinder richten all ihre Aufmerksam-
keit auf dessen Bediirfnisse und vernachlassigen
ihre eigenen. Nehmen Sie die Flirsorge des Kindes
an und ergriinden Sie behutsam seine eigenen
Gefuihle. So entwickeln beide, Kinder wie Erwach-
sene, ihr Gefuihlsregister und ihre Empathie.
Diese kritischen Phasen im Leben eines Kindes
sollten weder ignoriert noch relativiert oder
einem Therapeuten anvertraut werden. Letzteres
kann notwendig sein, wenn Eltern oder andere
Bezugspersonen nicht dazu in der Lage sind, doch
ist es flir beide Seiten das Beste, die Eltern eine
Zeit lang in Gegenwart des Kindes anzuleiten.
Der Umgang mit grof3en Gefiihlen — entstehen
sie nun bei einer Scheidung, bei ernsten und
chronischen Krankheiten, Todesfallen oder Ver-
liebtheit — ist kein Spezialgebiet von Psychologen
und Therapeuten. Er ist hingegen ein wichtiger
Bestandteil des Lebens in der Familie, und jede
neue Generation hat die Chance, ihn konstruktiv
zu gestalten.
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Vorwort von Kronprinzessin
Mary von Danemark

Ab und zu werden wir krank. Meistens betrifft es
den Korper, aber auch unsere Seele kann krank
werden. Dann sprechen wir von einer psychischen
Erkrankung.

Wer unter einer psychischen Erkrankung leidet,
ist nicht ganz er selbst. Zugleich fallt es anderen
Menschen oft schwer, die Ursachen solch einer
Erkrankung zu verstehen. Das gilt insbesondere
fur Kinder, wenn ein Erwachsener, der ihnen am
Herzen liegt, krank ist. Warum weint Mama so
viel? Warum kommt Papa morgens nicht aus dem
Bett? Manche Kinder reden sich ein, dies sei ihre
Schuld.

Angste und Depressionen gehdren zu den hau-
figsten psychischen Krankheiten auf der Welt.
Sowohl in Danemark als auch in meinem Heimat-
land Australien kennt man Krankheiten, die
gleichermalen den Kranken wie seine Familie
belasten. Jede vierte bis flinfte Familie ist davon
betroffen. Alle Kinder kennen jemand in ihrem
personlichen Umfeld, auf den dies zutrifft.
Deshalb ist es fiir uns alle —auch fiir Kinder —
wichtig, mehr lber psychische Erkrankungen zu
erfahren.

Kriege, Naturkatastrophen oder das Leben als
Fliichtling kdnnen der menschlichen Psyche eben-
falls grofRen Schaden zufiigen. Dann spricht man
von einem Trauma. Auch Traumata sind fir Kinder
schwer zu begreifen.

Das Buch Was ist blofs mit Mama los ... ist gut und
hilfreich. Worte und Bilder erzahlen von dem,
was so schwer zu erklaren ist. Sie erzahlen davon,
was wir tun kénnen, damit unsere Seele gesund
bleibt. Das Buch hilft uns dabei, von unseren
Gedanken und Gefiihlen zu sprechen. Denn das
ist gesund fur Erwachsene und Kinder.

Die ddnische Kronprinzessin Mary
ist Schirmherrin des Psychiatrie-Fonds
und Landesvereins SIND.
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Jedes 7. Kind erlebt seine Eltern in einer psychischen Krise. Hilflosigkeit, Schuldgefiihle und vor
allem Sprachlosigkeit sind dann meist an der Tagesordnung. Mit ausdrucksstarken lllustrationen
und viel Hintergrundwissen hilft dieses Buch, aufzuklaren und ins Gespréch zu kommen. Fur
Kinder ab 3 bis ins Erwachsenenalter.



