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futorin Rachel Bright

Rachel Bright ist Autorin, Illustratorin, Grafikerin und Uberzeugte Optimistin.
Sie hat bereits zahlreiche Kinderbiicher geschrieben und illustriert.

Bright lebt mit ihrem Lebensgefahrten und ihrer kleinen Tochter auf einem
Bauernhof an der Kiste Englands.

»lch liebe es, universelle Themen zu wunderschénen kleinen Paketen zu schnlren.
Ein Bilderbuch ist die perfekte Art und Weise, genau das zu tun."”

Presse

»Rachel Bright zeigt authentisch auf, wie sich
Angste entwickeln und wie Kinder lernen, mit
ihnen umzugehen.”

Joy Court, LoveReading4Kids

,Eine kleine feine Anleitung, wie es gelingen kann,
Gribeleien zu vertreiben. Ohne jedoch diesen
Gefihlen ihre Berechtigung abzusprechen.*

Sylvia Mucke, eselsohr Magazin



Interview

Ein Gesprach iiber friihkindliche Emotionen und sich sorgende Dinos

@ Die psychische Gesundheit von Kindern
ist ein Thema, woflr du dich sehr engagierst.
Wie kam es dazu?! Gab es ein ausschlag-
gebendes Erlebnis?

Tatsachlich liebe ich es, Uber das Thema
Menschsein zu schreiben. Ich liebe es, Uber
die grof3en Ideen zu schreiben, die univer-
sellen Themen, die uns alle verbinden — egal
ob wir zwei oder 102 Jahre alt sind.

Und ich liebe es, diese Themen zu wunder-
schénen kleinen Paketen zu schniren. Ein
Bilderbuch ist die perfekte Art und Weise,
genau das zu tun. Und die psychische Ge-
sundheit ist so ein universelles Thema. Die
Erzahlreihe (,Der Sorgosaurus” — ,Der
Knuddelsaurus" —,,Der Stampfosaurus™ ...)
setzt den Fokus auf Geflihle und erkldrt be-
hutsam, wie wir Uber sie sprechen und be-
wusst steuern kénnen. Das nennt man dann
,emotionale Intelligenz”. Wenn man den
Grundstein zur emotionalen Intelligenz in
jungen Jahren setzt, gibt man den Kindern
ein erstaunliches Werkzeug fir ihr ganzes
Leben mit.

Kinder verfiigen oft noch nicht Uber den
geeigneten Wortschatz, um ihre Gefihle
artikulieren zu kénnen. Das kann dann zu
einer Uberforderung fiihren. Ich wollte Ge-
schichten schreiben, die Gelegenheiten fir
Gesprache schaffen, egal ob mit Eltern,
Grof3eltern oder Lehrern.

In ,,Der Sorgosaurus" sorgt sich der kleine
Dino um Dinge, die vielleicht so in der Zu-
kunft passieren konnten. Und sein Ausweg
besteht darin, sich wieder ins Hier und Jetzt

zu versetzen. Das schafft er mit einfachen
Methoden, wie liebgewonnene Gegenstande
an sich zu driicken, oder sich an beruhigende
Worte seiner Mutter zu erinnern. Hier geht
es also um die Starkung der Achtsamkeit.

@ Warum findest du es so wichtig, dass
man mit Kindern Uber Gefiihle spricht?

Wenn Kinder tber Geflhle sprechen, ent-
wickeln sie ein sensibleres Gespur fur ihr
eigenes Empfinden. So kénnen sie lernen,
auch mit negativen Geflihlen besser umzu-
gehen. Sie kénnen erkennen, dass sie diese
Gefiihle aktiv steuern kénnen. Wenn Kinder
erkennen, dass Geflhle voribergehend sind
und nicht Teil der festen Identitdt, ist das
sehr befreiend.

@ Der Schmetterling ist ein Tier mit einer
sehr positiven Konnotation. Er wird mit Leich-
tigkeit und Schonheit assoziiert. In deinem
Buch ,,Der Sorgosaurus" symbolisiert ein
Schmetterling jedoch Angste und Sorgen.
Warum hast du diese Allegorie gewahlt?

Tatsachlich symbolisiert der Schmetterling
in diesem Buch die Freiheit. Ich habe den
Schmetterling ausgewahlt, um Angst oder
Sorge fur Kinder zu beschreiben, die sich in
jungen Jahren mehr kérperlich als sprach-
lich mit Geflhlen identifizieren und mdogli-
cherweise ihre Emotionen noch nicht in
Worte fassen kénnen. In Grof3britannien
gibt es das Sprichwort ,Butterflies in your
tummy* (,,Schmetterlinge im Bauch®) um
das flatternde, aufgeregte Empfinden von
Sorge, Nervositdt Angst oder sogar Aufre-
gung zu beschreiben. Ich denke, wenn man



Emotionen auf diese Art ausdriickt, verbin-
den sich Kinder (und Erwachsenel!) visuell
mit diesem Gefiihl, weil sie es schon mal
kérperlich gefuhlt haben. Am Anfang der
Geschichte steht der Schmetterling als
Symbol fir flatternde Sorgen und wird aber
im weiteren Verlauf tatsachlich zum Freund
des kleinen Sorgosaurus und zu etwas sehr
Schénem und Leichtem.

@ Der Sorgosaurus besitzt kleine Schitze,
die ihn daran erinnern, an sich selbst zu
glauben. Hattest du als Kind auch einen
kleinen Talisman?

Mir geféllt die Idee, dass ein liebgewonnener
Gegenstand, den man in der Hand halt, einen
beruhigen und erden kann. Berihrungen
generell sind ein groBer Trost, egal ob es
eine innige Umarmung oder eben die Be-
rihrung von etwas Kaltem und Festem ist,
wie der kleine Stein des Sorgosaurus’. Auch
ich habe solch einen Stein, den ich mal aus
einem Familienurlaub mit nach Hause ge-
bracht habe. Mittlerweile habe ich gelernt,
meinen eigenen mentalen kihlen Stein zu
erschaffen, so dass ich keine Hilfsobjekte
mehr brauche.

@ Der Sorgosaurus benutzt kleine Affir-
mationen, um sich selbst zu ermutigen.
Hast du Grundsdtze oder Affirmationen,
die dir Halt geben?

Ich glaube sehr stark an Affirmationen und
nutze sie jeden Tag. Ich ermutige meine
zwei Tochter (6 und 3 Jahre), dasselbe zu
tun. Fir mich haben Worte eine unglaubliche
Kraft, gerade auch solche, die wir zu uns
selbst sagen. Wir sprechen oft negativ mit
uns selbst, ohne dass wir es Uberhaupt be-
merken. Sobald wir dieses Gesprach positiv
gestalten, hat das eine groflartige Auswir-
kung auf unser Leben. Nette Worte zu uns
selbst kénnen uns dabei helfen, Widerstands-

fahigkeit und Selbstvertrauen aufzubauen,
und das wiederum kann uns dabei helfen,
die Herausforderungen des Lebens zu be-
waltigen. Meiner Meinung nach widre es
grofartig, wenn Kinder diese Idee als alltag-
liches Werkzeug anwenden kdnnten.

W@ Hast du einen Rat oder ein Geheim-
rezept fur alle Eltern, die zu Hause selbst
einen kleinen Sorgosaurus haben?

Das ist eine sehr umfangreiche Frage, da je-
der kleine Sorgosaurus anders ist. Eines der
grof3en ,,Geheimnisse™ ist das Wissen, dass
jedes Gefiihl vortbergehen wird. Alles ist
im Fluss. So ist das Leben. Und wenn man
das im Hinterkopf behilt, wenn man es mit
einer grof3en Sorge oder Angst zu tun hat,
ist es ein guter Einstieg, um damit umzu-
gehen. Wenn man jung ist, kann es sich so
anfiihlen, als ob negative Geflihle niemals
voriibergehen. Aber das Trainieren positiver
und ermutigender Gedanken funktioniert
ebenso wie das Trainieren eines Muskels.
Die Techniken kénnen fir uns alle unter-
schiedlich sein (Achtsamkeitstraining, Affir-
mationen, Gegenstande, Worter, Geschichten,
Menschen). Aber nur durch Ausprobieren,
kann man herausfinden, welche davon un-
seren Kleinen am besten hilft, wieder ins
Hier und Jetzt zu kommen. — Und Kinder
sind im Ubrigen viel besser darin, im der-
zeitigen Moment zu leben als Erwachsene.

Wenn wir unseren Kindern durch Kommu-
nikation und unser eigenes Handeln jeden
Tag ein gutes Vorbild in Sachen Emotions-
umgang sind, dann werden sie die Sorgen
des Lebens wie echte Profis meistern. ©



