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Wie du dich beruhigen kannst, wenn du witend,
aufgeregt, angstlich oder traurig bist
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Fur alle Kinder und ihre groben Gefihle.
Fur alle Erwachsenen, denen Kinder und
thre groben Gefihle am Herzen liegen.
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Die folgenden Ubungen sind am wirkungsvollsten, wenn
der Gefihlssturm des Kindes gerade beginnt oder abklingt.
Mitten im Auge des Orkans sind Kinder nicht in der Lage,
auf eine rationale Ansprache zu reagieren. In solchen
Momenten sollte man sich zugewandt zeigen und die
Gefihle verstandnisvoll hinnehmen.



Hast du manchmal Gefuihle, die so GROSS sind, dass sie wie ein riesiger
Wirbelsturm durch dich hindurchfegen? Damit bist du nicht allein, jeder
Mensch kennt das! Aber wie schafft man es, dass dieser innere Sturm
wieder aufhort?

In diesem Buch findest du einfache Ubungen, die SpaB machen und dir
helfen, die groBBen, wilden Gefuhle in dir zu zahmen.

Hast du schon einmal von Achtsamkeit gehort? Achtsamkeit bedeutet,
deine innere Pause-Taste zu driicken und alle Gefuhle und Gedanken zu
spuiren, die du gerade hast. Es bedeutet auch, aufmerksam zu beobachten,
was um dich herum passiert. Dieses Spuren, Lauschen und Beobachten
kann dir helfen, wieder zur Ruhe zu kommen.

Du wirst aber schnell merken, dass dir manche Ubungen in diesem
Buch besser helfen als andere. Das liegt daran, dass jeder Mensch anders
ist und andere Dinge braucht. Probier deshalb erst einmal alle Ubungen

aus, und pick dir dann deine Lieblingsibungen heraus.
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~Wenn du
WUTEND bist ...

Wout fiihlt sich manchmal so an, als wiirde man explodieren.
Das Herz klopft laut, es bleibt einem die Luft weg und die
Gedanken fahren Achterbahn. Denk mal an einen Tag zuriick,
an dem du sehr wiitend warst. Was war da in deinem Korper
und deinem Kopf los?

In diesem Kapitel findest du vier Ubungen, mit denen du deine Wut
in den Griff bekommen kannst.

AMPEL: Die Farben der Ampel zeigen dir, was zu tun ist.
VULKANATMUNG: Lass die heiBe Wut entweichen.

DER GEDANKENZUG: Welche Gedanken mochtest du haben?
WORTE MIT ZAUBERKRAFT: Sprechen kann helfen.
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Stell dir vor, du warst
ein Auto.

Wenn du wutend bist, gibst
du richtig Gas!

Hall an
und atme

Du kommst an eine ROTE Ampel. Rot heif3t
STOPP! Halt an und atme tief ein.

A
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Denk

nach

Uberlege, was du tun konntest.

Gelb heif3t;

|

Stiller

Ort

Grun hei3t LOS! Setz dich an

einen stillen Ort und beruhige dich.

Wenn du WOTEND bist ...
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Vulkanalmung

Wenn man wiitend ist, fuhlt man sich
manchmal wie ein Vulkan. Stell dir vor, die Wut
in dir ware heil3e Lava. Atme tief ein. Halt kurz die Luft
an und atme die Lava und die Hitze dann langsam aus.
Wiederhol das funf Mal. Du kannst deine Finger nutzen,
um die tiefen Atemzuge zu zahlen!

Wenn du WOTEND bist ...
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Der Gedankenzug

Was du denkst, beeinflusst, was du fuhlst. Stell dir vor,
deine Gedanken waren ein Zug. Du stehst an einem Bahnhof,
an dem zwei Zuge warten. Du entscheidest selbst, in welchen

du einsteigst.

Nimmst du den

Gedankenzug, der
dich wutend macht?

AW
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Oder nimmst du den
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Gedankenzug, der dir
Ruhe schenkt!?
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Wenn du WUOTEND bist ...





