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Modul - Gefiikle

Nutzungsrechte und Haftungsausschluss
Die Nutzung der vorliegenden Materialien erfolgt in Eigenverantwortung. Sie wurden nicht
fur therapeutische Zwecke erstellt und ersetzen keine Therapie.

Die vorliegenden Materialien kénnen mit Kindern innerhalb der eigenen Familie oder mit
Kindern im beruflichen Umfeld genutzt werden. Die Urheberrechte aller Inhalte liegen bei
Sabrina Bechler. Die Materialien sind nicht zur Weitergabe gedacht. Sig d&en nicht an
andere verschickt oder weitergeleitet oder im kommerziellen Rahmen (z: m
Weiterverkauf) verwendet werden. Bei VerstéBen gegen das Nggungs- und Urheberrecht
wird juristisch vorgegangen. v

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an: infodree—spiri@orld
© 2024 Sabrina Bechler/ free spirit KIDS
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Was sind Gefiihle?

A
©
@

Gibt es eigentlich eine sinnvolle Gebrauchsanweisung firr Gefihle?

Vielleicht denkst du: Es ist irgendwie schwierig, einen guten Umgang mit ihnen zu
finden, wenn sie gar nicht zu sehen sind. Doch wir kénnen uns einfach vorstellen,
dass wir sie sehen kénnen!

Hallo! Wir sind deine Gefﬁhlsfreun&

‘ ?\
(*

Freude )
’A

Traurigkeit

Mut Angst

Es lohnt sich, wenn du dich mit ihnen auseinandersetzt. Sie haben alle einen guten
Grund, da zu sein.

Ich zeige dir,
wenn etwas interessant ist und

Ich warne dich, wenn etwas
Du etwas Neues lernen kannst.

gefahrlich sein kénnte.

0 L

Neugier
Angst 6
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] Ich lerne meine Gefiihle kennen e
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Du kannst mit anderen im Alltag tben, Gefuhle direkt zu benennen. So wisst ihr, wie

es den anderen geht und kénnt aufeinander Ricksicht nehmen und euch
unterstitzen.

Hier sind ein paar Ideen fir Satzanfange, die ihr nutzen kénnt. Vielleicht fallen euch

auch eigene ein.

lch % wiitend dartiber,
dass...

Das macht mich jetzt
wirklich traurig, dass...

Traurigkeit

Neugier

& fuhle mich heute wirklich
glacklich, weil...

Freude &
Ilch brauche... Wb

Angst

Ich wiinsche mir jetzt...

Wut
12
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1 Ich gehe gut mit meinen Getithlen um
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Wenn ein unangenehmes Gefuhl wie Wut auftritt, kannst du dir kurz Zeit fur es
nehmen. Dafur kannst du dich hinsetzen oder hinlegen und Folgendes tun:
1. Schritt: Q
Spire mal in deinen .
. : ritt:
Kérper rein. Wo genau Q
itzt das Gefiihl und w
o r:Zch’r eus d:r; - S%i’r dem Gefihl. Entweder
. nimms¥ du dein Bild, das du von dem

Bei Elsa zum Beispiel sitzt

die Wut im Bauch und efuhl gemalt hast. Oder du stellst dir

das Cefiihl einfach in deinen

fuhrt zu Bauchschmerzen.
6 Gedanken vor. Was magst du zur
BegruBung sagen? Was kannst du
Q\ fragen? Was sagt es zu dir? Vielleicht
hat es einen Wunsch an dich oder will

O dir eine Botschaft mitteilen.

Du kannst dein Gefihl immer wieder treffen, wann immer du magst.
Vielleicht kannst du dich ja mit ihm anfreunden?

15
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Es gibt Ubungen, die du machen kannst, wenn du starke unangenehme Gefiihle

Massiere de@érper,
indem du mit der Hand

8] dn wischst

hast und dich erst mal beruhigen méchtest:

Bewege dich langsam

oder tanze zu

entspannter Musik %

O U Schuttle deinen Kérper,

um all den Stress
Summe langsam
: ) loszuwerden
verschiedene Téne (z.B.
sch-Laute) und nimm

wahr, wie es in deinem
Kérper vibriert

Schliee deine Augen

und atme mindestens

Umarme dich selbst zehn Mal tief ein und

und wiege deinen aus

Kérper langsam hin
und her

17
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3 Ich bleibe cool und ruhig
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Es gibt verschiedene Maglichkeiten zu reagieren, wenn eine andere Person etwas
gesagt oder getan hat, was du nicht so toll findest. Die eigene Reaktion kann das
innere Wetter beeinflussen. Je nachdem, wie du reagierst, kann dein Wetter so gut
wie vorher bleiben oder schlechter werden.

Dein Bild ist hasslich.

Méglichkeit 1: Du lasst dir dein
schones inneres Wetter vermiesen

Amir kann witend werden und vielleicht Carl auch etwas sagen, was er nicht gerne
héren moéchte.

Naturlich ist es méglich, so zu reagieren, aber wenn Amir wiitend wird, fahlt er sich
nicht gut. Dann hat er vielleicht ein Gewitter in sich. Und er ist genauso gemein wie
Carl.

Vielleicht hat Carl das nur gesagt, um sich selbst besser zu fuhlen. Scheinbar hat er
ein eigenes inneres Gewitter, dass schon vorher da war und nichts mit Amir zu tun hat
(weil Amir vorher nicht gemein zu ihm war).

19
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3 Ich bleibe cool und ruhig
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Hier sind einige weitere Gemeinheiten, die Carl sagt. Ube mit anderen im Rollenspiel,
wie ihr spontan darauf reagieren kénnt, natirlich cool und ruhig. Ihr kénnt auch lustig
antworten, um eure innere Sonne noch mehr in ihrer Leuchtkraft zu starken.

Aber bevor es losgeht, probiert erst mal aus, welche Kérperhaltung i
einnehmt. Das kénnt ihr auch vor dem Spiegel tiben. Uberlegt, wi besten
dasteht und guckt, damit euer Gegenuber weilB3, dass euch Gemeinh®fren nicht

verletzen kénnen.

am besten

Du bist echt dumm! Du
kannst ja gar nichts.

Deine Eltern haben
ja ein uraltes Auto.
Wie uncool.

Du bist total
schlecht in Sport.

lch mag Kim
viel lieber als dich.

Wie wird man

eigentlich so

ein Idiot wie du?

Du bist echt

Alle sind zu

nicht normal.

meinem Geburtstag
eingeladen,
aufBer dir.
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1 Ich bin mutig
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Tipp: Bereite deinen Mutausbruch vor
Drei Schritte kénnen dir helfen, wenn du in einer Situation mutig sein méchtest und
sozusagen einen Mutausbruch brauchst. Mutausbruch bedeutet, dass du plétzlich
ganz viel Mut hast und dann etwas richtig GroBes tun kannst.

@ Zauberatmung  Konzentriere dich auf deinen Atem, um ruhig zu vagrden. Stelle dir
vor, dass du beim Ausatmen die Gefiihle ausaiNes)) die gerade
nicht gut fur dich sind, wie zum Beispiel Angst oder Zweifel.

= Mache das mindestens funf Mal.
Danach stelle dir vor, dass du bgim EinaPmen das bekommst, was
du brauchst, also Mut, aber v%h’r auch Freude, Zuversicht und
Ruhe. Mache das mindestens fowf Mal.
Merkst du, das du nuf ruhjger bist? Spire mal in deinen Kérper

S

Suche dir Unterstiitzer . Unterstitzerinnen aus, die

hinein.

du hinzurufen kannst, wa€n ®u Mut brauchst. Das

sein, die stark utig sind. Du kannst dir vorstellen,

kénnen Zoube@n, Helden bzw. Heldinnen und Tiere
dass siegneben, vor oder hinter dir stehen oder sogar
Uberﬂ%egen. Was denkst du, welchen Tipp wiirden

dir diese Figuren geben, um dich zu starken?

© | Zouberspruch Uberlege dir einen persénlichen Mut-Zauberspruch, den du dir
immer sagen kannst, wenn du Mut brauchst. Hier sind ein paar

Ideen:

Mut tut gut! Jede Herausforderung macht mich starker!
Ich glaube an mich!  Ich kann alles schaffen!

Ich kann das! Herausforderungen meistere ich super!

Ich vertraue mir selbst! Ich bin mutig und stark!

Mut steht mir gut! Ich bin ruhig und entspannt!
Welchen findest du am passendsten fir dich?

Und nach den drei Schritten geht es los mit dem Mutausbruch!
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