
Wie kann ich meinem Kind bei psychischen
Problemen helfen? - mit Tanja
Cordshagen-Fischer (Podcast 2022)

Diana Huth:
„Die Aufwärtsspirale.” Jedes dritte Kind ist psychisch auffällig. Vor der Corona
Pandemie war es noch jedes fünfte. Das zeigt die COPSY - also die „Corona und
Psyche“-Studie des Universitätsklinikums Hamburg Eppendorf. Doch wann ist ein Kind
verhaltensauffällig? An wen können sich Eltern wenden? Und welche Tipps gibt es,
wie Kinder und Jugendliche mit unangenehmen Situationen, Gefühlen und Ängsten
umgehen können? Das kläre ich mit der Kinder- und Jugendpsychotherapeutin
Tanja Cordshagen-Fischer.
Uns beide verbindet die Leidenschaft für die ACT, also die Akzeptanz- und
Commitment-Therapie, welche Frau Cordshagen-Fischer auch in Ihrer Praxis
anwendet. Zusammen mit Ihrem Mann, Jens-Eckart Fischer, hat Sie das Arbeitsbuch
„Therapie Tools: ACT mit Kindern und Jugendlichen” geschrieben. Was ACT für Kinder
und Jugendliche bedeutet und warum psychische Flexibilität gerade auch für Eltern
wichtig ist, erklärt Sie in dieser Podcastfolge. Komm mit in die Aufwärtsspirale mit
Tanja Cordshagen-Fischer.
Moin.

Tanja Cordshagen-Fischer:
Hallo!

Diana Huth:
Es geht um das aktuell sehr beliebte Thema Kinder und Jugendliche, die
verhaltensauffälliger geworden sind.
Hier in Hamburg beim UKE haben wir eine Studie, die sogenannte COPSY Studie, also
Corona und Psychologie zusammengefasst und das auch bezogen auf Kinder. Da
wird betrachtet: Wie hat sich das durch die Pandemie verändert? Ein Ergebnis, das
besonders schockierend ist, ist, dass nicht mehr „nur” jedes fünfte Kind psychisch
belastet oder auffällig ist, sondern mittlerweile jedes dritte Kind.
Das ist verheerend und ein Grund für uns, darüber zu sprechen. Doch, was heißt das
denn eigentlich? Wann ist ein Kind psychisch auffällig?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Auf jeden Fall ist es ein Kontinuum und nicht so sehr eine Ja/Nein Antwort, sondern
für mich ist ein ganz zentraler Aspekt die Teilhabe am Leben. Also im Grunde der
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Aspekt, wie reichhaltig ist das Leben des Kindes noch? Und dann ist es natürlich total
altersabhängig, was heißt in dem jeweiligen Altersabschnitt „Teilhabe am Leben”?
Bei einem zweijährigen bedeutet eine Teilhabe am Leben natürlich etwas ganz
anderes. Da ist es völlig adäquat, bei Mama und Papa zu Hause zu sein, vielleicht mal
ab und an in die Krabbelgruppe mit Mama oder Papa zu gehen und vielleicht Oma
und Opa zu besuchen, sich vielleicht mal kurz zu trennen. Aber bei einem zehn- oder
elfjährigen Kind gehört zur Teilhabe am Leben natürlich was ganz anderes.
Daher müssen wir auch den Entwicklungsaspekt ganz zentral betrachten. Was sind
sozusagen die alterstypischen Entwicklungsaufgaben? Was ist zum Beispiel auch
Selbstständigkeitsentwicklung, hier sind eben ganz andere Aspekte gefordert von
einem elf- oder zwölfjährigen Kind als von einem zweijährigen Kind. Von daher ist
schon aus dem Gesichtspunkt heraus diese Frage gar nicht so einfach mit ja oder
nein zu beantworten.
Aber der Maßstab Teilhabe am Leben, den finde ich sehr, sehr hilfreich und sehr
zentral. Zum Beispiel bei einem Grundschulkind, da ist es ganz dramatisch, wenn das
Kind nicht mehr zur Schule geht, dann ist natürlich definitiv ein schwerwiegendes
Problem vorhanden. Denn wenn Kinder nicht mehr zur Schule gehen, dann
desintegrieren sie sehr, sehr schnell. Das heißt, ich persönlich finde zum Beispiel,
Schulabsentismus ist schon immer sehr besorgniserregend.
Also wie kommt es, dass Kinder nicht mehr zur Schule gehen? Häufig hat es etwas
damit zu tun, dass sie entweder Angst haben, also Angst vor Leistung, Angst vor
Mitschülern, vor Ablehnung usw. oder dass sie ein depressives Erleben entwickelt
haben. Und das Tragische ist, beides nimmt von Tag zu Tag zu. Also wenn ein Kind
nicht mehr zur Schule geht, weil es Angst vor der Schule hat, dann wird die Angst von
Tag zu Tag größer.
Das liegt daran, dass das sozusagen die Dynamik von Angst ist. Also genauso wie bei
uns Erwachsenen, ist es eben auch bei Kindern. Wenn wir etwas vermeiden, dann
wird unsere Angst größer. Und das ist das dramatische an Schulvermeidung. Und ein
Kind, das nicht zur Schule geht, hat keine Erfolge mehr, es hat keinen Kontakt, es hat
keinen Austausch. Das heißt, es wird auch depressiv und depressiver und
depressiver.
Das ist vielleicht ein Extrembeispiel, aber leider, leider tritt es jetzt im Zusammenhang
mit Corona eben auch vermehrt auf. Wir haben schon lange dieses Phänomen von
Schulvermeidung, aber es nimmt weiter zu, weil durch Corona natürlich viele erstmal
abgetaucht sind und in ihrer Wohlfühlzone zu Hause waren. Jetzt geht es wieder los
und alle müssen wieder rausgehen.
Für viele ist das ein schwieriger Schritt. Also das wäre so ein Beispiel für Teilhabe am
Leben.

Diana Huth:
Spannenderweise hatten wir in unserer allerersten Podcastfolge Martin Wiedemann
zu Gast, der auch darüber gesprochen hat. Es ging um das Thema Corona Angst und
wie sich das auf Kinder auswirkt, wenn sie die ganze Zeit Maske tragen und sie gar
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nicht mehr so richtig eine Rückmeldung bekommen. Auch das kann solche Ängste
und auch die Entwicklung einfach stören oder eben die Ängste forcieren.
Schulabsentismus muss ich nochmal kurz aufgreifen. Ich würde es ja einfach
schwänzen nennen in der typischen Alltagssprache. Das ist wahrscheinlich noch
nicht ab dem ersten Tag besonders schlimm. Manchmal ist es ja vielleicht auch
einfach Faulheit. Witzig fand ich und damit hätte ich viel eher gerechnet, dass sie das
jetzt sagen, dass mir neulich ein achtjähriges Mädchen gesagt hat, sie hätte
Bauchschmerzen, aber eigentlich immer nur bei der einen Lehrerin, in dem einen
Fach. Und jetzt mal abgesehen von dieser wirklich sehr gezielten Schmerzerfahrung
stelle ich mir die Frage, ob es nicht vielleicht auch eher psychosomatische
Auffälligkeiten sein können.

Tanja Cordshagen-Fischer:
Auf jeden Fall. Also Bauchschmerzen ist was sehr sehr Kindertypisches. Ich denke da
reagiert aber eben jeder ein Stück weit anders und manche Menschen somatisieren
halt stark. Meine Erfahrung ist, dass es häufig auch Kinder und Jugendliche sind, die
wenig gelernt haben, eigene Gefühle wirklich wahrzunehmen und zu benennen. Und
dann ist das halt der Bauchschmerz und „Mama, mein Bauch tut so weh.” Das führt ja
häufig auch zu dem, was sie sich wünschen, nämlich dass die Anforderungen
runtergeschraubt werden und sie eben möglicherweise da nicht mehr hin müssen,
zu Hause bleiben können, Schonung bekommen und so weiter. Das ist sicherlich im
Einzelfall auch was total Wichtiges, das Kinder merken, wenn sie sagen, ich habe so
Bauchschmerzen, dass sie dann erstmal Zuwendung bekommen, eine Wärmflasche,
einen Tee oder was auch immer.
Aber wenn das häufiger auftritt, dann fangen wir als Eltern an, letztlich das
Problemverhalten zu verstärken, nämlich dass das Kind lernt, ich muss sagen: “Ich
habe Bauchschmerzen”, um das zu bekommen, was ich mir eigentlich wünsche. Und
deswegen würde ich dann Eltern immer empfehlen, natürlich weiterhin diese Nähe
und Zuwendung dem Kind zu geben. Aber unabhängig, wenn gerade die
Bauchschmerzen nicht da sind, das Gespräch zu suchen und nochmal darüber zu
sprechen: Was ist eigentlich los und wie geht es dir in der Schule?
Oder wir haben tatsächlich ja oft, dass es von Montag bis Freitag Bauchschmerzen
gibt und samstags und sonntags nicht vorhanden ist. In den Ferien auch nicht. Das
ist natürlich schon mal häufig ein Hinweis, so dass wir wissen, okay, da gibt es
vielleicht einen Zusammenhang und dann aber eben einfach feinfühlig
nachzufragen, „Wie ist es in der Schule und wie geht es dir mit deinen
Klassenkameraden? Mit den Lehrern?” Vielleicht auch nochmal bei der Lehrerin
nachzufragen, „Wie läuft es denn eigentlich gerade?”
Und da würde ich aber immer empfehlen, das in einem ruhigen Moment zu machen.
Nicht in diesem Drama Moment, wenn ein Kind vielleicht morgens sagt, „Ich habe
Bauchschmerzen, ich will nicht zur Schule gehen.” In dem Moment würde ich gar
nicht so vertieft einsteigen, sondern eben am Nachmittag und dann aber versuchen,
das Kind zu ermutigen, letztlich über Gefühle zu sprechen.
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Ich glaube, dass das Herausfordernste als Mama und Papa ist, negative Gefühle vom
eigenen Kind wahrnehmen zu müssen. Wenn das Kind dann sagt „Ich bin so traurig”,
dann kennen wir alle, dass wir schnell sagen, „Du musst gar nicht traurig sein, es ist
nicht so schlimm.” Langfristig ist das aber nicht das, was wir als Eltern wollen,
sondern als Eltern wollen wir ja, dass unsere Kinder über ihre Gefühle sprechen und
sich mitteilen, damit wir wissen, was los ist. Und dafür ist der große Schritt, als Mama
auch die Bereitschaft zu haben, die Gefühle auch da sein zu lassen. Und das kann
sehr schwierig sein, weil nichts schlimmer ist, als wenn es meinem Kind nicht gut
geht. Das ist für uns Eltern häufig hochdramatisch und dann reagieren wir auf eine
häufig nicht ganz so hilfreiche Art und Weise, indem wir versuchen, die Gefühle
kleinzureden. Dann lernen die Kinder „Okay ne, dann ist es dann doch nicht da, dann
sage ich es doch nicht.”

Diana Huth:
Das kann ich absolut bestärken. Also aus meiner eigenen Biografie kann ich sagen,
ich habe den Glaubenssatz früher mitbekommen: Ein Indianer kennt keinen Schmerz.
Der ist sehr weit verbreitet und ich finde den auch nicht immer unhilfreich, im
Gegenteil: in manchen Situationen hat er mir schon sehr geholfen, Dinge
durchzustehen oder weiter zu machen und durchzuhalten, wo es vielleicht auch
hilfreich war. Und gleichzeitig habe ich genau diesen Satz neulich mal hier bei uns zu
Hause nicht gesagt, aber im Prinzip ausgelebt. Also ich habe den Gefühlen der
Kleinen zwar Raum gegeben und wir haben darüber gesprochen, aber dann habe
ich gedacht, „Okay, aber jetzt ist für mich auch gut, jetzt hat sich der Bruder
entschuldigt, wir wollen jetzt alle ins Bett gehen, wir machen gerade hier so eine
Gutenachtgeschichte daraus und es hört überhaupt nicht auf und mein
Geduldsfaden reißt jetzt gerade.” Obwohl ich als Psychologin und uns beide
verbindet ja auch der Ansatz, den wir gleich noch besprechen werden, die
Akzeptanz- und Commitment-Therapie, genau das forcieren möchte und alle Eltern,
wie Sie gesagt haben auch möchten, dass ihre Kinder ihre Gefühle äußern, wurde es
mir dann einfach zu viel. Und dann wurde mir liebevoll ins Ohr geflüstert, „Alle Gefühle
dürfen sein Diana.” Und dann habe ich mich so ertappt gefühlt.
Was können wir denn als Bezugspersonen tun?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Sie haben das eben im Grunde schon gesagt. Es passt nicht immer alles in jeder
Situation. Und das ist die große Herausforderung für Eltern. Ich denke mal, es gibt
nichts, was mehr Flexibilität erfordert als Mama und Papa sein. Also einmal, weil das,
was sozusagen bei einem dreijährigen Kind noch super hilfreich ist, sprich mit weit
offenen Armen es vom Kindergarten abzuholen und das Kind zu drücken, ist bei
einem 13-jährigen Kind hingegen fatal.
Das heißt, wir müssen uns immer wieder adaptieren und immer wieder die
momentane Situation betrachten. Also zu schauen: Was ist jetzt hilfreich in diesem
Moment? Und worum geht es gerade in diesem Moment? Es gibt natürlich auch
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diese andere Seite, wie Sie sagten, Indianer kennen keinen Schmerz. Das ist eben
dieser Punkt, dass es auch so wichtig ist, unseren Kindern beizubringen,
weiterzumachen, auch wenn es mal schwierig und richtig doof ist. Ihnen nicht alle
Steine aus dem Weg zu räumen, sondern auch gerade mal die Erfahrung machen zu
lassen: Ja, da ist ein Stein und wie gehe ich dann mit Steinen auf dem Weg um? Kann
ich die selbst wegräumen?
Das ist, finde ich immer wieder so die Gratwanderung. Also wie viel gehe ich ein auf
die Gefühle und wie viel lasse ich den Gefühlen Raum? Und wann habe ich vielleicht
auch den Eindruck, dass das jetzt gerade eine epische Breite hat und dass es eher
darum geht, zu verhindern, ins Bett zu müssen. Da es gerade ziemlich gut funktioniert
zu sagen, „Ich habe Angst” oder „Ich bin traurig", denn dann muss ich nicht ins Bett
gehen. Genau das finde ich so spannend daran. Da kommt die Achtsamkeit ins Spiel.
Gerade weil es als Eltern so wichtig ist, so flexibel zu sein, ist glaube ich das
Wichtigste, dass wir alle so einen kleinen Pause-Knopf haben als Eltern und den
immer wieder aktivieren können, um zu schauen: So, stopp, was ist jetzt hier
eigentlich gerade? Welche Gefühle sind bei mir? Welche Gefühle sind beim Kind?
Was ist mir jetzt gerade wichtig? Geht es jetzt darum, dass das Kind zeitig ins Bett
kommt? Oder geht es jetzt darum, alle Gefühle sein lassen zu dürfen? Das immer
wieder wahrzunehmen.
Wir Menschen neigen halt sehr, sehr intensiv zu Erlebensvermeidung. Wir alle, ich
jeden Tag, Eltern jeden Tag. Da haben wir so automatische Handlungsimpulse, die
nicht immer hilfreich sind. Das immer wahrzunehmen, „Worum geht es jetzt? Was ist
mir jetzt wirklich wichtig in diesem Moment als Mama, als Papa?“ Es geht darum,
dem immer wieder Raum zu geben.

Diana Huth:
Und das vielleicht gar nicht so sehr zu werten. Natürlich habe ich mich ganz kurz
geärgert, dann auch noch hier ertappt worden zu sein und mir erzählen lassen zu
müssen, alle Gefühle müssen sein oder dürfen vor allem sein. Gleichzeitig kann ich
aber drüber lachen, weil ich es schön fand, mit meinen eigenen Waffen sozusagen
geschlagen zu werden.
Ich möchte noch mal einen Querverweis geben, zum Thema Selbstfürsorge für Eltern.
Dazu haben wir auch eine Podcastfolge. Das könnte jetzt vielleicht für Menschen, die
sich jetzt gerade angesprochen gefühlt haben, sehr spannend sein. Wenn wir jetzt
versucht haben, den Gefühlen Raum zu lassen, vielleicht auch bemerken: Ja okay,
am Wochenende ist es nicht so, in den Ferien ist es nicht so. Ich muss trotzdem
arbeiten, das heißt, ich kann nicht permanent für mein Kind da sein und irgendwie,
trotz aller Bemühungen funktioniert es nicht, da ist irgendwie etwas tiefer im Magen
oder es hat sich einfach schon, wie Sie gesagt haben, zu lange potenziert. Dann ist
natürlich die Frage: Was machen mit verhaltensauffälligen Kindern?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Sie meinen, wenn wir als Familie sozusagen an den Rand unserer persönlichen
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Möglichkeiten gekommen sind, an wen wenden wir uns dann? Also ich finde häufig
einen ersten hilfreichen Schritt, einmal nachzufragen im System, also nachzufragen,
in der Schule, im Kindergarten, wie erlebt ihr das eigentlich? Ist es bei euch auch so?
Ist mein Kind im Kindergarten? Zeigt es da ähnliche Verhaltensauffälligkeiten oder
eben auch diese Geschichte mit den Bauchschmerzen. Wie ist das? Gibt es gerade
vielleicht Probleme mit einzelnen anderen Kindern? Also erstmal die
Systemmitglieder, die um einen herum sind, zu befragen. Und sich daraus keine
Lösungen ableiten lassen, dann gibt es natürlich ein breitgefächertes Hilfesystem,
was mehr oder minder unübersichtlich ist, wie ich finde. Also ist es für Eltern auch oft
gar nicht so leicht zu wissen: Wo gehe ich hin? Tatsächlich erlebe ich häufig
Kinderärzte als sehr, sehr hilfreichen ersten Ansprechpartner, was manche Familien
eben auch nutzen, auch gerade durch diese Vorsorgeuntersuchungen. Da werden
Dinge häufig thematisiert und man kann gut seinen Kinderarzt fragen: „Mit welchen
Hilfen haben Sie gute Erfahrungen gemacht?”Auch bei uns, zum Beispiel in der Praxis,
kooperieren wir sehr eng mit Kinderärzten. Da gibt es tolle Absprachen, die Ärzte
kennen das Helfersystem sehr genau.
Eine andere Möglichkeit als jetzt erst mal niedrigschwellige Ansprechpartner wären
zum Beispiel auch Beratungsstellen, also Erziehungsberatungsstellen. Ich finde das
Wort nicht so hilfreich, weil viele erstmal daran denken „Erziehung ist doch gar nicht
das Problem. Ich will doch gar nicht in meiner Erziehung beraten werden.“ Aber in
Erziehungsberatungsstellen arbeiten Psychologen, Sozialpädagogen, Pädagogen, die
zu allen Fragen rund um Familie und Kind wirklich beraten. Die haben leider zurzeit
auch relativ lange Wartezeiten, aber noch deutlich weniger, als sich an uns Kindern
und Jugendlichen Psychotherapeuten zu wenden. Wir haben da einfach eine sehr,
sehr deutliche Unterversorgung und von daher sind wir natürlich auch auf jeden Fall
eine wichtige Anlaufstelle. Wir sind auch verpflichtet, telefonische Sprechzeiten
vorzuhalten, aber es kann sein, dass man mehrfach versuchen muss, mehrere
Wochen hintereinander wirklich mal durchzukommen bei diesen Sprechzeiten, weil
die wirklich sehr, sehr nachgefragt sind zur Zeit. Dann hat man die Möglichkeit bei uns
einfach mal ein Erstgespräch Termin zu machen. Also wenn es einem gelungen ist,
durchzukommen zur Sprechzeit, dann wird einem häufig erst mal ein
Gesprächstermin angeboten und die sind wirklich auch zur Abklärung da. Da
nehmen wir uns dann in der Regel eine Stunde Zeit, und gehen einfach mit der
Familie mal ganz in Ruhe gemeinsam durch: Worum geht es? Wer hat welche
Anliegen? Dann können wir eine Diagnostik anbieten, sodass wir auch noch mal
weiter gucken. Das heißt, wir sind natürlich auch ganz wichtige Ansprechpartner.
Aber man muss sich da nichts vormachen, wir sind oft schwierig zu erreichen und wir
können dann häufig auch nicht unmittelbar einen Termin anbieten.
Wir haben durchaus, auch für das Erstgespräch, zum Teil sehr lange Wartezeiten. Und
deswegen finde ich gerade Kinderärzte eine sehr gelungene Möglichkeit, weil die
meisten Familien bei Kinderärzten automatisch angebunden sind. Wie gesagt, es
gibt noch die Beratungsstellen und ansonsten gibt es auch noch Kinder- und
Jugendpsychiater. Das System ist sehr unübersichtlich, das ist ja noch mal eine ganz

6



andere Berufsgruppe. Psychiater sind Ärzte, mit einer psychiatrischen,
psychotherapeutischen Weiterbildung.
Die haben zurzeit leider auch sehr lange Wartezeiten, aber die bieten eine
Notfallsprechstunde an, das kann man erfragen. Da kann man hingehen und sich für
diese Notfallsprechstunde ins Wartezimmer setzen. Manche haben das auf ihren
Homepages oder bei anderen kann man mal nachfragen. Das wären so
Ansprechpartner. Natürlich kann man sich auch ans Jugendamt wenden, aber das
ist nicht die erste Anlaufstelle. Da sind die Erziehungs-Beratungsstellen super
Vorschaltstellen sozusagen. Wenn es in Richtung Jugendhilfe Maßnahmen geht,
würde ich das eigentlich als erste Stelle empfehlen.

Diana Huth:
Und dann haben wir immer auch noch die Frage nach dem Ansatz und der Passung
für Wissen. Ich weiß es zumindest aus der Erwachsenenwelt, dass die Beziehung
zwischen Therapeut:innen und Patient:innen ganz entscheidend ist für den
Behandlungserfolg. Wenn die Mama oder der Papa jetzt noch entscheiden müssen,
welcher Therapeut, welche Therapeutin da passend ist, dann ist das noch mal eine
andere Frage, ob das Kind das auch genauso sieht.
Ich würde gleichzeitig gerne jetzt noch mal auf Ihren Ansatz eingehen. Ich bin jetzt
gar nicht 100 % sicher, sind Sie in der Ausbildung eine Verhaltenstherapeutin?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Ja.

Diana Huth:
Wir beide haben ein ganz großes Herz und eine Leidenschaft für den Ansatz der
Akzeptanz- und Commitment-Therapie. Das ist eine Weiterentwicklung der
Verhaltenstherapie. Sie sind gleichzeitig auch noch sehr aktiv in einem Verein, der
sich „Die deutschsprachige Gesellschaft für Kontextuelle Verhaltenswissenschaften
e.V.” nennt, weil das so schwierig auszusprechen ist, sagen wir kurz die DGKV. Danach
kann sowohl im Internet recherchiert werden als auch, dass wir den Link nochmal in
die Shownotes packen, denn dort finden sich extrem viele ACT Therapeut:innen.
Wenn jemand diesen Ansatz spannend findet, kann da einfach mal nachgeschaut
werden. Doch die spannende Frage ist: Was genau ist denn jetzt die ACT aus Ihrer
Sicht und warum finden Sie den Ansatz so passend, gerade auch für Kinder und
Jugendliche?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Also einmal, zum Thema Elternarbeit - tatsächlich hatte ich ja schon gesagt -
Elternarbeit erfordert wirklich psychische Flexibilität und darum geht es im Kern in der
ACT. Also in der ACT versuchen wir die psychische Flexibilität der Menschen zu
fördern, mit denen wir zusammenarbeiten. Und zum anderen auch in der Arbeit mit
Jugendlichen; Jugendlich sein ist ja schon auch im Alltag mit vielen besonderen
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Herausforderungen und auch vielen…

Diana Huth:
… emotionalen Stürmen.

Tanja Cordshagen-Fischer:
Ja genau, verbunden mit vielen Emotionen. Auch gerade die Emotion Scham, denke
ich, spielt eine ganz zentrale Rolle in dem Alter. Und in der ACT gehen wir davon aus,
dass nicht die Gefühle an sich das Problem sind. Dass Scham, Angst, Traurigkeit und
Wut zum Menschsein dazugehört und diese Gefühle sogar häufig darüber etwas
aussagen, was uns wichtig und wertvoll ist.
Also das heißt, wenn ich traurig bin, dann sagt das ganz viel darüber aus, was mir
wichtig ist. Die Gefühle an sich sind nicht das Problem, sondern der Kampf mit ihnen
und dass wir Menschen Gefühle automatisch kategorisieren. Wir ordnen, alles ein. Wir
ordnen auch Gefühle in schlechte und gute Gefühle. Schlechte Gefühle wollen wir
nicht haben, die sollen weg, also fangen wir an, die wegzumachen, kämpfen mit
ihnen und das kostet uns häufig unendlich viel Lebenskraft.
Genau das passiert eben auch bei Jugendlichen. Also gerade zum Beispiel zum
Thema Scham, erlebe ich das eben ganz viel, dass manche der Jugendlichen, die zu
mir kommen, ihren Lebensraum so dramatisch eingeschränkt haben, nur um keine
Scham spüren zu müssen. Das heißt, sie melden sich nicht, sie verabreden sich nicht,
sie gehen keine neuen Freundschaften ein. Das ist so ein dramatisches
Entwicklungshemmnis in diesem Moment. In der Arbeit mit den Jugendlichen geht es
eben ganz zentral darum, erst mal diese Gefühle zu identifizieren und dann zu
erarbeiten, was willst du eigentlich gerne tun und wovon halten dich diese Gefühle
auch immer wieder ab und wie wäre es für dich, den Kampf einzustellen?
Das ist im Grunde der Kern-Ansatzpunkte davon. Und ich finde halt ACT für
Jugendliche sehr passend, weil in der ACT arbeiten wir auf Augenhöhe. Also wir
gehen davon aus, dass wir alle in einem Boot sitzen. Wir sind Menschen und Mensch
sein heißt, schwierige Gefühle haben. Menschen sein heißt auch, Gefühle weg
machen zu wollen. Mit dieser Haltung den Jugendlichen entgegenzutreten, das heißt
ihnen auf Augenhöhe zu begegnen, das erlebe ich schon als was sehr, sehr
hilfreiches, also wo viele Jugendliche sehr gut andocken können. Ihnen nicht die Welt
zu erklären und ihnen nicht zu sagen, wie das Leben geht und was richtig und was
falsch ist, sondern mit ihnen zu erarbeiten, was ihr wahres Normen ist, wie wie sie ihr
Leben gestalten wollen, diese Offenheit auch ihnen entgegenzubringen.
Aus meiner Erfahrung ist das ja auch das Kernthema von Jugend. Wer will ich sein?
Identität. Wo will ich hin, was ist mir wichtig? Jugendliche erleben so oft, dass ihnen
gesagt wird, was richtig und falsch ist und was sie alles tun müssen. .

Diana Huth:
Was möchtest du eigentlich? Was musst du.
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Tanja Cordshagen-Fischer:
Was ist dir wirklich wichtig? Und das zu fragen ist total toll. Wenn man diese Fragen
stellt, dann kommen wunderbare Sachen, die letztlich dazu führen, dass die
Jugendlichen aktiv sind und ins Handeln kommen. Zusätzlich ist es eine frei gewählte
Handlung und ich denke, wir wissen alle, dass wenn wir frei wählen, dann hat das
eine ganz andere Energie, als wenn jemand sagt: Du musst das machen.
An der Stelle hat für mich der ACT Ansatz wirklich eine ganz, ganz hohe Passung mit
Jugendlichen.
Für Eltern hatte ich es schon gesagt: Psychische Flexibilität ist als Eltern einfach
gefragt und mit Kindern ist es noch mal anders. Arbeit mit Kindern heißt für mich
auch immer viel Arbeit mit den Eltern. Die Eltern sind der Kontext und sozusagen auch
der Rahmen und haben zum Glück noch sehr viel Einfluss auf ihre Kinder.
Da dann noch mal genauer zu gucken.: Was wollen die Eltern eigentlich? Wo wollen
sie mit ihren Kindern hin und wie können sie das bei ihren Kindern fördern? Mit den
Kindern versuche ich, vor allen Dingen in meiner Arbeit das Verhaltensrepertoire zu
erweitern. Also so eine Haltung im Therapieraum von Offenheit und Neugierde und
lass uns mal ausprobieren.
Ich habe teilweise dramatisch ängstliche Kinder, die sich einfach gar nichts zutrauen.
Die haben vor allem möglichen Angst. Und gemeinsam auszuprobieren, wie ist es,
die Dinge zu machen? Was passiert dann? Merkst du das im Körper und welche
Gedanken hast du dann? Also sehr viel Selbstwahrnehmung fördern und dann mit
ihnen einfach neues Verhalten auszuprobieren. Wir bauen zum Beispiel ganz viele
Hindernisparcours und über die klettern wir dann gemeinsam und probieren mal
aus.

Diana Huth:
Das ist ein schönes Bild. Sie haben gerade noch ein anderes Bild gebracht, nämlich
dass wir eigentlich alle im selben Boot sitzen und dass wir als Menschen ja
letztendlich oft Dinge, die unangenehm sind, nicht haben wollen, verdrängen wollen,
wegschieben wollen oder vermeiden wollen. Dass die Eltern sauer sind oder wieder
ausrasten, wollen wir als kleine Kinder vermeiden. Dass wir gehänselt werden in der
Schule, wollen wir auch vermeiden, schlechte Gefühle wie Scham wollen wir
verdrängen oder Angst.
Da gibt es so eine tolle Metapher, die Sie in Ihrem Buch, was Sie jetzt rausgebracht
haben, dass sich vor allen Dingen an Fachpersonal richtet, also an Kinder- und
Jugendlichentherapeutinnen oder Sozialarbeiter, alle, die quasi in helfenden Berufen
stecken. Können Sie vielleicht noch mal erklären, was das für eine Metapher ist? Die
Monster auf dem Boot?

Tanja Cordshagen-Fischer:
In dieser Metapher geht es einmal darum, sich vorzustellen, dass wir auf dem Boot
sind und vor uns hinfahren und dann mal zu gucken, sich um zu gucken und
vielleicht eine Insel zu sehen, wo wir gerne hinwollen. Auf dieser Insel sind all die
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Dinge, die uns etwas bedeuten. Da sind wir vielleicht die Version unserer selbst, die
wir gerne sein wollen; die Freundin, die wir gerne sein wollen oder eben auch die
Mama, die wir gerne sein wollen.
Und dann wollen wir dahin steuern. Nehmen wir unser Steuerrad vom Boot in die
Hand, nehmen Kurs auf hin zu der Insel. Wie es im echten Leben ist, merken wir dann
aber häufig, dass es schwierig wird, dann kommen da so Monster aus dem Wasser.
Also erstmal, wenn die Wellen höher und das Wasser wird dunkel und dann kommen
so viele Monster auf unser Boot rauf und sie knurren und machen fiese Geräusche.
Was tun wir automatisch? Wir fangen an, die Monster vom Boot zu schubsen und
eins nach dem anderen runter zu schubsen. Nur blöderweise können wir das
Steuerrad dann gar nicht mehr festhalten und das ist echt blöd, weil dann kommen
wir wieder vom Kurs ab und unser Boot dümpelt irgendwo anders rum. Meistens
verschwinden die Monster dann auch wieder und dann merken wir, dass wir wieder
völlig ohne Richtung sind und gar nicht so richtig lenken, wo wir hinfahren. Vielleicht
versuchen wir wieder zur Insel zu fahren und Schwupps kommen die Monster wieder
aufs Boot und dann fangen wir wieder an zu kämpfen. Das ist das, was wir ja häufig
im Leben erleben: Wenn wir etwas Neues wagen wollen, etwas ausprobieren wollen,
zum Beispiel einen Podcast besprechen.

Diana Huth:
Dafür läuft es gut.

Tanja Cordshagen-Fischer:
Dann merken wir ganz schön viele Monster auf unserem Punktekonto. Dann kommt
Angst und Nervosität und Scham und Gedanken wie „Oh Gott, ich könnte mich
versprechen” und „Was denken die Leute, wenn sie das hören?” Wenn ich dann
anfange, diese Monster zu bekämpfen, dann kann ich ihnen nicht mehr wirklich
zuhören, denn dann kriege ich die Fragen nicht mehr mit, dann bin ich nur noch mit
dem Kämpfen beschäftigt.
Was ist die Alternative? Die Alternative ist, die Angst da sein lassen, die Scham da
sein lassen. Ich merke sie gerade sehr doll. Zu gucken, was ist mir wirklich wichtig und
dann wieder zuzuhören und sich zu fragen: „Okay, worum geht es gerade?” Und
dabei weiter auf meine Insel zu fahren. Ich finde es wunderbar, wenn viele Menschen
diese Freiheit erkennen, die darin liegt, den Kampf einzustellen mit unseren
schwierigen Gefühlen, den Kurs aufzunehmen. Und sich wieder dahin zu orientieren,
wo man gerne hin möchte.
Das ist jeden Tag immer wieder aufs Neue so. Wir setzen den Kurs jeden Tag neu, die
Monster kommen wieder und wir fahren zu unserer Insel und dann steigen wir aus
unserem Boot. Und was passiert? Die Monster steigen auch aus, die hüpfen mit auf
die Insel. Und das Faszinierende ist, wenn man ganz genau hinschaut: Die berühren
uns gar nicht.

Diana Huth:
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Der Podcast frisst sie gar nicht auf.

Tanja Cordshagen-Fischer:
Ja, ja genau. Das ist die „Monster auf dem Boot Metapher”.

Diana Huth:
Wundervoll. Damit kann ich mich total gut verbinden. Ich glaube, was uns beide auch
verbindet, ist, dass wir das Ziel haben, die ACT und grundsätzlich Menschen
Ressourcen an die Hand zu geben, die ihnen helfen, in den emotionalen Stürmen des
Alltags zu bestehen und klarzukommen. Sich vielleicht zu verankern, nicht
wegzulaufen oder zu verdrängen, sondern sie einfach sein zu lassen.
Bei Ihnen kann ich mir vorstellen, als Sie dieses Buch geschrieben haben, die
„Therapie Tools für Beltz”, die ich als Psychologin wahnsinnig hilfreich finde, dass das
sicherlich auch eine große Herausforderung war. Ich glaube, das eine oder andere
Mal hätte ich das Ding gerne gegen die Wand geworfen, weil ich finde, die sind auch
für mich zum Lesen immer große Schinken. Also es gibt da ja schon auch zur ACT ein
anderes und noch weitere Therapie-Tools. Und ich finde es auch gar nicht so leicht
als Psychologin, wahrscheinlich auch als Psychotherapeutin, das Ganze mal
durchzugehen, vielleicht auch noch zu integrieren, geschweige denn mir vorzustellen,
dass ich das schreibe. Deshalb bin ich Ihnen wahnsinnig dankbar, dass Sie das jetzt
zum ersten Mal tatsächlich auch speziell für Kinder und Jugendliche ausgerichtet
haben. Sie haben vorhin schon gesagt, das ist natürlich eine wahnsinnig große
Spannbreite, ob Sie jetzt von der Teilhabe am Leben eines zweijährigen oder einer
achtjährigen ausgehen, die Jugendlichen, die noch mal ganz andere Probleme im
Alltag haben. Können Sie vielleicht auch noch mal ganz pragmatisch unterscheiden:
Was gibt es vielleicht auch in Ihrem Buch für eine Übung oder Metapher, die Sie
Kindern und Jugendlichen jeweils raten würden?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Grundsätzlich ist es natürlich so, dass dieses Buch für die Therapierenden oder
Beratenden geschrieben ist. Von daher sind das, denke ich, Übungen, die schwierig
alleine umzusetzen sind, sondern eher für einen beratenden, therapeutischen Kontext
geeignet sind. Für Jugendliche würde ich das Buch von Ben Sedley, „Stuff That Sucks”
empfehlen. Das ist nämlich ganz wunderbar und das können sie eben für sich allein
lesen. Viele meiner jugendlichen Patienten sagen hinterher: „Wow, kennt der mich,
krass, weiß der all das von mir?“ Also das würde ich empfehlen.
Aus unserem Buch, ich denke, das ist auch immer so für Beratende und
Therapierende: Jeder hat so seine Lieblingsübung und die muss man auch für sich so
herausfinden.
Ich mache mit Kindern sehr gerne die Übung, das Angstmonster zu füttern. Bei der
Übung geht es letztlich darum, dass Angstmonster ja oft sehr groß sind. Gerade
wenn man Schwierigkeiten mit denen hat, dann sind die so viel größer als man
selbst. Ich frage Kinder auch oft: „Wie groß ist denn gerade dein Angstmonster?” Und
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manchmal reicht der Arm nicht, um zu zeigen, wie groß das gerade ist.
Dann zu gucken: „Hey, aber die brauchen ja auch Futter”. Also ja, die fressen natürlich
auch was, was ist denn eigentlich das richtige Futter für Angstmonster, damit die so
richtig schön groß werden? Was hingegen ist das Futter für Angstmonster, dass sie
vielleicht kleiner und handlicher werden?
Das Großmachfutter ist in der Regel Vermeidung, also wenn ich die Dinge nicht
mache, dann wachsen die Monster und wenn ich die Dinge aber tue, dann
schrumpfen sie häufiger.
Für mich war einer meiner schönen Momente mit einem meiner Kinder, mit denen ich
auch eben mit dieser Metapher gearbeitet habe. Das kam eines Tages, saß mir
gegenüber und meinte dann: „Mein Angstmonster ist weg.” Dann sagte ich: „Oh, dann
müssen wir das ja wohl suchen.” Und dann sind wir raus auf den Flur, haben das
Angstmonster gesucht und wir haben es zum Glück gefunden, weil er nämlich
verstanden hat, dass die zu uns gehören un man sein Angstmonster braucht. Das ist
total wichtig, weil das sagt mir ja auch Bescheid, wenn es mal zu gefährlich wird.
Sonst würde ich ja einfach auf die Straße rennen und gar nicht gucken. Es ist ein Teil
von mir. Nur es war mittlerweile so klein geworden, dass man tatsächlich manchmal
ein bisschen achtgeben musste. Das Kind hatte halt das Futter gefunden, was
hilfreich war im Umgang mit diesem Angstmonster. Das ist meine Lieblingsmetapher
mit Kindern.

Diana Huth:
Und für Jugendliche?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Da mache ich tatsächlich gerne die Übung dem Wesen in die Augen schauen. Das ist
so eine Übung, die hat eine Mischung aus Akzeptanz und Selbstmitgefühl. Die Idee
dabei ist, sich vorzustellen, dass das schwierige Gefühl von Angst zum Beispiel; wo
finde ich das im Körper? Also häufig merken wir Gefühle ja sehr, sehr körperlich. Und
gerade Angst ist häufig ein sehr körperliches Gefühl. Viele erleben das so als Enge
oder als Kugel in der Brust oder im Bauch. Also explorieren wir das erst mal, welche
Form hat es, welche Farbe? Und irgendwann frage ich dann mal: „Wenn du dir dieses
Gefühl als ein Wesen vorstellen würdest, welches Wesen könnte das sein?” Dann fällt
ihnen häufig ein Wesen ein und dann bitte ich sie, dieses Wesen mal auf Ihre Hand zu
nehmen und vor sich abzusetzen und diesem Wesen mal in die Augen zu schauen.
Wenn wir unsere Angst oder unsere Scham in die Augen schauen, dann fühlen wir
mit, weil wir selbst sehr mitfühlende Wesen sind. Dann frage ich: „Du, was glaubst du,
was braucht dieses Wesen gerade?” Meistens brauchen diese Wesen eine
Umarmung, einen Kuss, streicheln, was auch immer. Jedenfalls war das meine
Erfahrung bisher in dieser Übung, und dann dieses Wesen wieder an diese Stelle
zurückzugeben und diese Übung immer mal wieder zu machen, wenn ich selber
Angst spüre, wenn ich Scham spüre. Diesem Wesen immer wieder eine Umarmung
oder was auch immer zu geben, das ist etwas, das eben aus dem
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Selbstmitgefühlbereich kommt. Und tatsächlich ist das eine Übung, die viele als sehr,
sehr hilfreich erleben, weil es ein wenig Lockerheit in der Brust gibt.

Diana Huth:
„Was brauchst du jetzt gerade?” Ist für mich auch eine sehr starke Frage überhaupt
im Zusammenspiel mit anderen Menschen, nicht nur mit Kindern, natürlich gerade
auch mit Kindern, weil sie erst mal lernen müssen, ihre Bedürfnisse zu benennen. Aber
auch Menschen, die schon ein bisschen älter sind und im Erwachsenenalter sind,
können ja häufig ihre eigenen Bedürfnisse gar nicht so gut verbalisieren. Ich kann mir
da auch manchmal an die eigene Nase fassen und überlegen, ob ich meine
Bedürfnisse heute schon ordentlich verbalisiert habe. Schön, dass Sie also ganz
transparent mit Ihren vielleicht doch unangenehmen Gefühlen heute hier
transparent im Podcast gewesen sind. Das ist natürlich auch etwas, was die ACT
auch stark forciert, genau das zu benennen und eben in meinen Augen gerne auch
öffentlich. Haben Sie zum Abschluss noch einen Tipp für alle, die mit Kindern und
Jugendlichen arbeiten? Sie machen das ja jetzt schon eine ganze Weile; gibt es
irgendwas, was Sie für sich gelernt haben, was Sie vielleicht auch neu entdeckt oder
explorieren konnten in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen?

Tanja Cordshagen-Fischer:
Ja, da fällt mir ganz spontan ein: weniger bewerten.

Diana Huth:
Na ja schön, auch das glaube ich, können wir uns alle auf die Fahne schreiben. Da
habe ich erst heute wieder eine Instagram Story zu gemacht, bei uns im Kanal, dass
das Bewerten tatsächlich etwas ist, was uns allen sehr schnell immer wieder passiert.
Da ging es heute um das Thema Fat Shaming, der Podcast mit Jules von Schönfeld,
wo ich gesagt habe, wenn ich mir die Hand aufs Herz lege, auch ich bewerte und gar
nicht zu knapp. Das liegt uns irgendwie inne. Wir werden im Schulsystem bewertet, da
lernen Kinder und Jugendliche das erst recht. Das dann als Erwachsene das nicht zu
tun ist schwierig. Wir hatten das vorhin im Gespräch, dass das Gefühl jetzt Raum
haben darf, statt zu sagen: „Halte durch als Indianer, der keinen Schmerz kennt.” Das
finde ich einen ganz wertvollen Hinweis sowohl für professionelle Hilfe Gebende als
auch für alle Menschen grundsätzlich.

Ja, vielen Dank. Tanja Cordshagen-Fischer! Sie haben mich heute wieder total
bereichert. Das gab sicherlich viele Impulse für die Eltern, gleichzeitig auch für das
Fachpersonal und für Menschen, die sich einfach für das Thema interessieren. Ich
finde es wahnsinnig toll, dass Sie jetzt das erste Buch zu dem Thema im
deutschsprachigen Raum geschrieben haben und dass wir als Psycholog:innen,
Sozialpädagogen und alle Menschen, die überhaupt mit Kindern und Jugendlichen
arbeiten, noch etwas an der Hand haben, wie wir vielleicht auch die emotionale
Entwicklung von Kindern stärken können. Ich glaube das, wenn ich es richtig
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herausgehört habe, ist so ein bisschen der Fixpunkt, der Sie antreibt, der Ihnen hilft,
auch in Situationen, die vielleicht ein bisschen unangenehm sind, sich darauf zu
fokussieren. Darum herzlichen Dank für dieses Abenteuer und dieses Experiment, auf
das Sie sich heute mit uns und mir eingelassen haben, Tanja Cordshagen-Fischer.

Tanja Cordshagen-Fischer:
Ja, dankeschön.

Diana Huth:
Wenn euch die Folge gefallen hat, abonniert den Podcast und empfehlt sie gerne
weiter. Die Aufwärtsspirale.
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