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Eselle reimt sich auf ,schnell” - und genau so schnell ist unser eselgraues Einhorn
in der kunterbunten Welt der GEFOHLchen auch frustriert:

Warum geht Eselle regelmalig vor Wut in die Luft und wird zum Heulhorn? Wie
soll das Einhorn trotz Riesenangst uber die kaputte Bricke zu seinen Freunden
gelangen? Wie kann es sich gegen die eklige Abschleckbegriifung von Tante
Rita wehren? Warum ist das Einhorn nicht so wunderbar weil} wie all die anderen
Einhérner und deshalb traurig?

Und wie kann Eselle freudige Momente langer genielen?

Zwischen Wut, Angst, Scham, Trauer und Freude ist fiir unser Einhorn
manchmal gar nicht viel Platz. Kein Wunder, wenn Eselle im GEFOHLChen-
Chaos steckenbleibt! Zum Glick trifft Einhorn Eselle auf seiner

emotionalen Reise verschiedene Helferchen, die es behutsam

durch die GEFOHLchen-Welt begleiten.

Jedes Mal, wenn du ab jetzt ein GEFUHL wahrnimmst, leuchtet dein
Horn in der passenden Farbe des GEFUHLchens”, erklirt die liebe Fee.

.f? L Wundervolll Nun weill Eselle immer ganz genau, welches GEFUHL
gerade gehort werden machte.

Das padagogische Begleitmaterial im Anschluss an die Geschichte halt
zahlreiche Ildeen und Rituale zum richtigen Umgang mit Bedirfnissen und
GEFUHLEN bereit. Das Buch kann in diesem interaktiven Teil nicht nur vom
Kind selbst verwendet und ausgemalt werden, sondern erleichtert durch die
liebevollen lllustrationen und das umfangreiche Arbeitsmaterial sowohl das
Familienleben als auch den Arbeitsalltag an Kitas, Grund- und Forderschulen.
Eselles Erlebnisse helfen allen Kindern, das eigene GEFUHLchen-Chaos
liebevoll zu kldren, Angste und Wutausbriiche zu liberwinden und viele schéne
Momente im Leben zu genieen.

'!_“ /

.
|Ir

[k

I

edition
* _ ®riedenburg

editionriedenburg.at

9%/7839907'821183
ISBN 978-3-92082-118-3




Dieses Buch ist flr

von

%edition
riedenburg




‘,\".; /N
g&n&xgg;@“



Vorwort

Schluss mit dem GEFUHLchen-Chaos!

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eselles Welt

Feenzauber

Tante Rita und das WUTchen

Die Brucke und das ANGSTchen

Die anderen Einhorner und das SCHAMchen
Schneehorn und das TRAUERchen

Lol und das FREUDchen

Wiedersehen mit der Fee

Padagogisches Begleitmaterial

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ubungen: Gefiihle erkennen und wahrnehmen
Gefuhle-Poster (ab 3 Jahren)
Gefuhle-Memory (ab 4 Jahren)

Gefuhle erforschen (ab 3 Jahren)
Gefuhle-Raten (ab 4 Jahren)

Mein Wolkenzauberland (ab 3 Jahren)
FREUDchen-Liste (ab 4 Jahren)

Rituale: Gefiihle teilen
GEFUHLchen-Kreis (ab 3 Jahren)
Erzahl-Runde (ab 6 Jahren)
Eselle-Ampel (ab 3 Jahren)
Mutmacher (ab 3 Jahren)
Abschiednehmen (ab 3 Jahren)
Eselle-Spruche (ab 3 Jahren)
Eselle-Urkunde (ab 3 Jahren)
FREUDchen-Glas (ab 3 Jahren)
GEFUHLchen-Kasten (ab 6 Jahren)

Anregungen zu den GEFUHLchen-Geschichten
GEFUHLchen kennnenlernen (ab 3 Jahren)
WUTchen
ANGSTchen
SCHAMchen
TRAUERchen
FREUDchen

Vorlagen zu den Ritualen

Weitere Empfehlungen

a1
42
43
44
46
47
48
49
50
51

52
52
53
54
55
56
57

58
101




Vorwort

Liebe Eltern und Erzieherxinnen,

der Umgang mit GeflUhlen in unserer Gesellschaft ist immer noch
schwierig. Wir haben kaum gelernt, wie wir Geflhle zulassen und damit
umgehen kénnen.

Oft werten wir uns selbst ab, weil wir witend sind, fihlen uns ohnméachtig
unserer Ubergrofien Angst ausgeliefert, lenken uns ab, um blof} keine
Trauer fuhlen zu mussen, oder verstecken unsere Scham.

Auch die Freude, welche gesellschaftlich noch am ehesten akzeptiert ist,
wird aus Rucksicht auf andere zurlckgehalten oder bei dem Versuch,
schmerzhafte GefUhle zu unterdriicken, von Geflhlstaubheit Uberdeckt. So
kommt es, dass wir nicht nur schmerzhafte Gefuhle oftmals zurickhalten,
sondern auch Freude nicht frei empfinden kbnnen.

Geflhle sind schon sehr komplex flur uns Erwachsene. Flr Kinder sind
Gefuhle noch viel unverstandlicher und Uberwaltigender - einfach
deshalb, weil sie weniger Erfahrung damit haben.

Wir kénnen Kindern ein gutes Vorbild sein, indem wir unsere eigenen
Geflhle wahrnehmen und diese auch im Konflikt oder im Prozess mit den
Kindern aufern.

Wir Erwachsene unterstitzen Kinder bei der Entfaltung ihrer Geflhle,
indem wir liebevoll und verstandnisvoll mit den Geflhlen der Kinder
umgehen, sie ernst nehmen und angemessen auf sie eingehen. Ohne
Herunterspielen, Auslachen, Beschamung oder Abwertung. So lernen
Kinder, inre Geflhle als hilfreich zu erleben.

Grefihle sind Werkzeuge

,Schluss mit dem GEFUHLchen-Chaos!“ zeigt, dass unsere Gefiihle
hilfreiche Werkzeuge unseres Korpers sind. Sie sollten nicht als ,negativ*,
Lsunerwlnscht“ oder ,peinlich“ betrachtet werden, denn Geflhle liefern
uns wichtige Informationen Uber uns selbst.

Wukb zeigt uns, dass unsere Grenzen Uberschritten wurden oder ein
Bedurfnis nicht erfallt ist.

o

Ahgsf: warnt uns vor Gefahren und lasst uns innehalten, um die
jeweilige Situation zu prafen.

Schamw macht uns darauf aufmerksam, dass unsere
oy Gedanken Uber uns selbst moglicherweise nicht
; stimmen.

L Trawer macht uns klar, dass uns etwas oder jemand fehlt oder
wir uns einsam fuhlen.

Freude beschwingt uns und signalisiert, was gut fiir uns ist.

Nehmen wir unsere Geflhle achtsam wahr, dann sind wir mit uns selbst

und unseren Bedurfnissen im guten Kontakt. Dies ermdglicht uns auch

authentische Beziehungen zu anderen.

Uberblick

Im padagogischen Begleitmaterial finden sich spielerische Anregungen,
Rituale und kreative Moéglichkeiten, das Thema ,Gefuhle“ mit Kindern zu
erarbeiten und in den Familien- oder Kita-/Schulalltag zu integrieren.
Zunachstgehtesdarum,die funfHauptgefuhle ersteinmalkennenzulernen
und wahrzunehmen - sowohl bei uns selbst als auch bei anderen.
Anschlieend steht das Mitteilen der eigenen Befindlichkeit im Fokus
und es werden hilfreiche Moglichkeiten bereitgestellt, gemeinsam mit
den Geflhlen umzugehen. Die Gesprachsanregungen und Rituale zu
den einzelnen GEFUHLchen-Geschichten erméglichen eine intensive
Auseinandersetzung mit dem jeweiligen Gefuhl, sowohl in familiaren als
auch in padagogischen Kontexten.

Viel Spaf} beim gemeinsamen Lesen Laura

und GEFUHLchen-Entdecken! von der Hoh ist
Kinstlerin und Kunstpa-

dagogin. Neben dem Schrei-

ben und lllustrieren liebt sie den
kreativen Ausdruck auch in der Musik,
im Tanz und in der Fotografie. Nicht
zuletzt durch die Geburt ihrer Zwillinge
lernte sie die komplexe Gefuhlswelt des
Familienlebens kennen und erarbei-
tete wirkungsvolle Mdglichkeiten,

Kinder im Umgang mit emotio-
nalen Herausforderungen
Zu unterstutzen.

Laura vown der HSh







Eselles Welt

Es war einmal ein Einhorn namens & selle. Eselle war
klein, hatte feines, graues Fell und lebte im wundervollen
Wolkenzauberland. Seine Mahne war wolkenweif3, genau wie
sein Schweif. Ein weifles Horn zierte seine Stirn.
Im Wolkenzauberland war es wunderschon und es gab
vieles, woruber sich das kleine Einhorn freute: den
Regenbogenwasserfall, die leckeren, bunten Kringelblumen,
die watteweichen Wolken und vieles mehr.
Eselle liebte es, mit
seinen Freunden zu
spielen, unter dem
Regenbogen bis
in den Himmel zu
schaukeln oder
den Regenbogen

runterzurutschen.

Alles ware wunderbar

gewesen, hatte es da nicht
diese G-efii,hte gegeben. Immer wieder machten sie dem

Einhorn Eselle zu schaffen.
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Eselle mochte Gefiihle Gberhaupt nicht, auRer die FIREUDE
naturlich. Die Freude war toll! Mit ihr konnte das Einhorn so
richtig viel Spafd haben, tanzen und lachen.
Am schlimmsten war fur Eselle die

WUT. Sie verwandelte das Einhorn

>

immer wieder in ein ohrenbetdubendes .""\&
Schreihorn, das aggressiv seine Zahne ‘
fletschte.

Die ANGFST setzte dem Einhorn
Eselle auch regelmafig zu und
sorgte dafur, dass es zitternd unter
der Wolkendecke hockte und sich keinen Schritt mehr
vorwarts traute.

Gelegentlich machte die TRAUER das Einhorn zu einem
Heulhorn, das laut schluchzend und voller Selbstmitleid in
einer Kuhle ein Tranenbad nahm.

Die SCHAM war besonders schwierig fir Eselle, denn sie war

oft so grof}, dass sich das Einhorn ganz schlecht fuhlte.

Doch dann passierte etwas Wunderbares. Was das war,

erfahrt ihr in der folgenden Geschichte.

11



Feenzauber

Eines Morgens hockte Eselle auf einem Wolkchen und
jammerte: ,,Oh nein, oh nein! Immer diese Gefuhle! Die sind
$000000 do000Of!“
Da schwebte eine bunte Fee herbei und fragte, warum sich
das Einhorn denn standig Uber seine Gefuhle beklagte.
Eselle antwortete: ,Meine Gefuhle, meine
doofen Gefuhle! Standig uberfordern sie
mich und machen aus mir ein Heulhorw,
ein Wuthorn, ein Schamhori oder ein
Angsthori. Ohne sie wére das Leben
%: doch viel einfacher. Nur die Freude, die
mag ich. Alle anderen Gefuhle mag ich
nicht. Kannst du mir meine Gefuhle

nicht einfach wegzaubern, liebe Fee?*

Die Fee antwortete: ,Liebes Einhorn, das
kann ich nicht. Deine Gefuhle gehoren nun
einmal zu dir, genauso wie dein Horn. Aber
die Gefuhle sind nicht gut oder schlecht oder
ﬁt; womaoglich gegen dich. Alle Gefuhle sind
| deine Helfer. Lass mich dir

zeigen, was das bedeutet.”
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Das Einhorn willigte ein, und

so sprach die Fee ihre kleine
Zauberformel. Schwuppdiwupp
verwandelten sich die Gefuhle des
Einhorns in G-EFOHLchen. Das

waren kleine farbige Wolkenwesen, die

nun direkt vor Eselle herum schwebten. Sie hatten einen
wolkenformigen rundlichen Korper, der gleichzeitig auch der
Kopf war, diinne Arme und Beine und runde Fif3e und Hande.
Das WUTchewn war rot und hatte hochstehende Haare.

Das lilafarbene ANGSTechew trug eine hellblaue Schleife

im Haar. Das TRAUER chew war dunkelblau und es hatte
immer ein Taschentuch parat. Das grine SCHAMchewn trug
eine orangefarbene Mitze und das FREUDchewn strahlte
gelb und grinste breit.

Die Fee erklarte: ,Das sind deine GEFUHLchen. Sie werden
dich heute begleiten. Fuhle sie und hore, was sie dir sagen.
So kdnnen sie dir helfen. Heute Abend bei Sonnenuntergang
treffen wir uns hier wieder.“

Kaum hatte die Fee dies gesagt, war sie plotzlich verschwunden.
Eselle war noch ganz verwirrt. Das Einhorn trottete Uber die
Wolken und die GEFUHLchen schwebten ihm hinterher.

13



Tante Rita und das WUTchen

,Eselle, mein Schatzchen, schon dich zu sehen!”, trallerte

eine Stimme aus der Ferne. Es war Eselles Einhorntante Rita.

Im Galopp naherte sie sich und schleckte Eselle blitzschnell
mit ihrer langen Zunge quer Ubers Gesicht.

Lgitt!“, dachte Eselle und presste die Lippen aufeinander,
damit Rita sein witendes Zahnefletschen nicht sehen
konnte. Da setzte sich das rote WU Tchewn auf
Eselles Schulter, tippte es an und flusterte: ,Ich bin
das Wutchen. Spurst du mich?“ ,Ja“, antwortete

das Einhorn, ,ich bin wutend! Ich hasse es, von Rita

abgeschleckt zu werden. Wie unverschamt! Ich mag
das Uberhaupt nicht und finde es ekelhaft. Was willst du
mir sagen, WUTchen? Kannst du mir helfen?“ Das WUTchen

richtete sich ein wenig auf und antwortete: ,,Naturlich! Wenn

du wutend bist, bedeutet dies: STOPP, hier stimmt etwas nicht.

Jemand respektiert deine Grenzen nicht.” Es streckte seine
rote Hand mit der Stopp-Geste ausgestreckt in Richtung Tante
Rita. ,Nun sag deiner Tante aus dieser Kraft heraus ganz klar,
was du willst und was nicht.”

Das Einhorn Eselle fuhlte die Kraft seiner Wut nun in einer
guten Art und Weise und wieherte: ,Rita, ich mag dich zwar

sehr, aber ich mochte dennoch nicht von dir abgeschleckt

14

werden!” Rita guckte verdutzt und fragte: ,Ich mag dich auch,
Eselle. Wie darf ich dich denn sonst begrafien?“ ,Vielleicht
mit einem sanften Nasenstupser®, entgegnete Eselle.
Rita antwortete: ,Okay, abgemacht.” Sie gab Eselle einen
vorsichtigen Nasenstupser und
erkundigte sich: ,Ist es so
besser?“ ,Ja, das ist
schon. Danke, Rita.”
Eselle gab
Einhorntante
Rita noch einen

Nasenstupser zurlck

und verabschiedete

sich dann von ihr.

»,und, wie fuhlst du dich jetzt?“, fragte das WUTchen. ,Puh®,
meinte Eselle, ,ich bin erleichtert. Endlich habe ich ihr das
mal gesagt. Sie wird mich bestimmt nicht mehr abschlecken.
Ich bin stolz, dass ich mich das getraut habe. Und das alles
ohne das Schreihorn ... Danke, WUTchen. Du hast mir echt
geholfen.”

,aerne“, erwiderte das WUTchen, verneigte sich und

schwebte zurlick zu den anderen GEFUHLchen.

15
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Padagogisches
Hinweis
Alle Rituale und Aktivitaten sind mit einer Beg‘eideTerid‘

Altersangabe versehen. Diese ist als Richt-
wert zu verstehen, denn jedes Kind ist un-
terschiedlich weit entwickelt.

Schauen Sie einfach, was zu lhren Kindern
passt, Sie kennen sie am besten. Die meis-
ten Rituale habe ich mit meinen eigenen
Kindern erprobt und in unseren Familien-
alltag integriert.

Ich habe die Ubungen so angeordnet, dass
sie teilweise progressiv sind: Zuerst werden
Geflihle benannt und erforscht. Spater ler-
nen Kinder, verschiedene Gefluhlslagen zu
erkennen, sie zu teilen und konstruktiv mit
ihnen umzugehen.




Ubungen: Gefiihle erkennen
und wahrnehmen

Um mit Gefahlen hilfreich umgehen zu kdnnen, missen Kinder erst ein-
mal lernen, ihre eigenen Geflihle und die Geflhle anderer zu erkennen
und zu benennen. Das ist der erste Schritt zur Verarbeitung.

In den folgenden Ubungen geht es um diese Fragen:
* Woran erkenne ich Gefiihle?
* Wie fiihlen sich Gefiihle an?

¢ Was verrat mir der Gesichtsausdruck meines
Freundes/meiner Freundin iiber ihre Gefiihle?

* Wie sieht eine Person aus, die gerade witend ist?
* Wie fiihlt es sich in meinem Korper an, wenn ich Angst habe?

e Wann und wo bin ich gliicklich?

Gefiihle-Poster (ab 3 Jahren)

Vorbereitung:

Fotografiert eure Gesichter mit den funf unterschiedlichen GefluhlsausdrU-
cken. Die folgenden Situationen kdnnen euch helfen, das entsprechende
Gefuhl zu fuhlen und den passenden Gesichtsausdruck dazu zu machen.

':.\r\_."_; ,l" Stelle dir vor, du bist Eselle und wirst von Tante Rita ungefragt ab-
h

7T geschleckt. Du bist wiitend. Welchen Gesichtsausdruck machst du?

LR |

ODER

Stelle dir vor, ein anderes Kind bewirft dich einfach mit Sand. Du bist wi-
tend. Welchen Gesichtsausdruck machst du?

32
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}“:,3:‘,_ Angst:

{whﬂ” Stelle dir vor, du bist Eselle und musst die kaputte Briicke Uberque-
JIU ren. Du hast Angst. Welchen Gesichtsausdruck machst du?

ODER

Stelle dir vor, du musst auf ein sehr hohes Klettergerust klettern, um rut-
schen zu kdénnen. Du hast Angst. Welchen Gesichtsausdruck machst du?

Scham:
=l Stelle dir vor, du fuhlst dich hasslich wie Eselle und sollst mit den

I/ schneeweifen Einhérnern reden. Du schamst dich. Welchen Ge-
) (8

> sichtsausdruck machst du?

ODER

Stelle dir vor, du sollst vor fremden Leuten singen, obwohl du den Text
des Liedes nicht gut kennst. Du schamst dich. Welchen Gesichtsausdruck
machst du?

Trauer:

__'.
;-j Stelle dir vor, du bist Eselle und merkst, dass Schneehorn geschmol-
zen ist. Du bist traurig. Welchen Gesichtsausdruck machst du?

ODER

Stelle dir vor, dein Lieblingsspielzeug geht kaputt. Du bist traurig. Welchen
Gesichtsausdruck machst du?

Freude:

W .:‘ 2 Stelle dir vor, du bist Eselle und hast Spaf beim Toben mit dem Ha-

sen Lol. Du freust dich. Welchen Gesichtsausdruck machst du?
ODER

Stelle dir vor, du bekommst etwas geschenkt, was du dir schon sehr lange
gewunscht hast. Du freust dich. Welchen Gesichtsausdruck machst du?
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Klebt anschliefend die Fotos auf ein gréfieres Papier.
Ubung:
Schaut euch alle Geflihle-Poster an und sprecht darlber:

Welche Teile des Gesichts spielen eine wichtige Rolle bei der Darstellung
der Gefuhle?

Woran erkennt man im Gesicht, wenn jemand traurig, witend, fréhlich,
angstlich oder voller Scham ist?

34

Gefihle-Memory (ab U Jahren)

Vorlage:
Geflihle-Memory (Seite 59-65)
Vorbereitung:

Klebt die Memory-Karten auf Tonpapier oder Pappe, schneidet sie zurecht
und malt Eselle und die GEFUHLchen passend aus.

FUr jingere Kinder kdnnen auch weniger Karten genutzt werden.
Spielanleitung:

Legt die Karten verdeckt auf den Tisch. Das Kind, das als nachstes Ge-
burtstag hat, fangt an.

Du drehst zwei Karten um und sagst jeweils beim Aufdecken der Karte,
welches Gefuhl dargestellt wurde. Sind die Karten ein Paar (also gleich),
dann darfst du sie behalten und noch ein weiteres Mal zwei Karten auf-
decken.

Passen die Karten nicht zusammen, legst du sie verdeckt wieder zurtick
und das nachste Kind ist dran. Falls du ein falsches Gefuihl zu einer Karte
sagst, musst du die Karten ebenso wieder umdrehen, selbst wenn es ein
Paar ist.

So spielt ihr reihum, bis alle Paare gefunden sind. Das Kind mit den meis-
ten Karten hat gewonnen.
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Gefiihle-Raten (ab U Jahren)

Vorlage:
Geflihle-Memory (Seite 59-65)

Kannst du Gefuhle gut erkennen? Bist du ein Pantomime-Profi? Probiere
dich aus und schaue, ob die anderen deine Gefluhle gut erkennen kénnen.

Vorbereitung:

Nehmt die Memory-Karten von Seite 59-65, falls ihr sie schon vorberei-
tet habt. Ansonsten: Klebt die Memory-Karten auf Tonpapier oder Pappe,
schneidet sie zurecht und malt Eselle und die GEFUHLchen passend aus.

Spielanleitung:

Legt die Karten verdeckt auf den Tisch. Das Kind, das die kirzesten Haa-
re hat, fangt an.

Ziehe zuerst eine Karte, ohne sie den anderen zu zeigen. Mache dann mit
dem Gesicht und deinem Koérper das Gefthl nach.

Um die Schwierigkeit zu erhéhen, dirfen keine Gerausche dabei gemacht
werden.

Wer das Gefuhl zuerst errat, bekommt die Karte.

Gewonnen hat, wer die meisten Karten gesammelt und damit die meisten
Gefuhle erraten hat.

38

Mein Wolkenzauberland (ab 3 Jahren)

Vorlage:
Mein Wolkenzauberland (Seite 67)

Wann und wo fuhlst du dich wohl? An diesen Ort der Freude kannst du
Eselle mitnehmen.

Vorbereitung:

Nimm Eselle mit in DEIN Wolkenzauberland, zu deinem ganz eigenen
Wohlfahlort.

Schneide Eselle aus und male das Einhorn passend an. Wenn du beide
Eselle-Teile aufeinander klebst, kannst du ein kleines Stabchen in die Mit-
te kleben und so ein Schild basteln, das du hochheben kannst.

A) Halte Eselle und lass dich mit ihm an deinem Wohlfuhlort fotografieren.
ODER

B) Male dich selbst an deinem Wohlflihlort und klebe Eselle dazu.
Ubung:

Zeigt euch gegenseitig eure Bilder (Fotos oder Zeichnungen). Hangt sie
an eine Wand.
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FREUDchen-Liste (ab U Jahren)

Vorlage:

FREUDchen-Liste (Seite 69)

Denke einmal nach:

Was macht dir Spaf3?

Wann bist du glucklich?

Wann sitzt das FREUDchen auf DEINER Schulter?
Halte diese Momente in einer Sammlung fest.

Ubung:

Schreibe, klebe oder male auf, was dir Spafd macht und wann du glicklich
bist. Nutze die FREUDchen-Liste als Vorlage.

Stellt euch gegenseitig eure FREUDchen-Listen vor.

Suche einen geeigneten Platz fir deine Liste, vielleicht an deiner Zimmer-
tlr. Mache ganz bewusst jeden Tag etwas, das dir Freude bereitet, auch
wenn es nur zehn Minuten sind. Die FREUDchen-Liste soll dich daran erin-
nern, dass es jeden Tag etwas gibt, worlber du dich freuen kannst.
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Das bereitel mir
SpaB und macht
40 mich g\uok\ic,h!

Rituale; Gefihle teilen

Beim Teilen von Geflihlen lernen wir zum einen, unsere Geflihle sprach-
lich auszudricken. Zum anderen kénnen wir uns mit geteilten Geflhlen
gegenseitig besser verstehen und miteinander umgehen.

Wenn Kinder ihre Geflihle gut aulern kénnen, hilft es uns Erwachsenen,
sie beim Umgang mit ihren Gefuhlen zu unterstitzen.

Manchmal ist einem nicht ganz klar, wie es gerade geht. Da hilft es, kurz
innezuhalten und sich zu fragen:

¢ Wie fiihle ich mich gerade?

Bin ich gliicklich, wiitend, dangstlich, verschamt oder traurig?

e Ich fiihle mich .....ueeeeee Was brauche ich gerade?

Was kann ich tun, wenn ich traurig bin?
*  Wohin mit meiner Wut?
e Wann bin ich gliicklich?
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FREUDchen-Glas (ab 3 Jahren)

Vorlage:
FREUDchen-Glas (Seite 95)
Vorbereitung:

Malt Eselle und FREUDchen passend aus. Klebt nun das Schild auf ein
grofderes leeres Glas, zum Beispiel ein Gurkenglas. Nehmt z.B. eine MUsli-
Schissel und fullt sie mit groRen bunten Perlen (alternativ trockene Boh-
nen oder Erbsen).

Achtung:

Fur kleine Kinder bis drei Jahren ist eine Kombination aus einer grofReren
Kiste und fur das Alter empfohlenen Spielsteinen sinnvoller wegen der
Verschluckungsgefahr.

Ritual:

Uberlege einmal:

e Wann warst du gliicklich?
*  Woflr bist du dankbar?

* Was macht dich stolz?

Setzt euch nun zusammen. Nehmt nachein-
ander eine Perle - stellvertretend flr euren
Glicksmoment - aus der Schissel und legt
sie in das FREUDchen-Glas. Erzahlt euch
von euren Glicksmomenten und wofur ihr
dankbar oder stolz seid und schaut zu, wie
sich das FREUDchen-Glas nach und nach
mit positiven Glicksmomenten fUllt.

Dieses Ritual kann taglich oder gelegentlich gemacht werden, entweder
mit ein bis drei Perlen pro Person oder so viele ihr wollt, je nach Anzahl
der Teilnehmenden.

50

GEFOHLchen-Kasten (ab 6 Jahren)

Vorlage:

GEFUHLchen-Kasten (Seite 97)

Vorbereitung:

Gestaltet einen Schuhkarton als GEFUHLchen-Kasten. Malt die Vorlage
aus und klebt sie auf den Karton. Lasst von einem Erwachsenen einen
Schlitz zum Einwerfen der Zettel hineinschneiden.

FREUDchen-Momente: Notiere dir schone Ereignisse, gemeinsame Mo-
mente oder Dinge, fur die du dankbar bist, zum Beispiel:

e Das Waffelbacken mit der Familie hat Spafd gemacht!

* Es war schon, gemeinsam mit dir ein Buch zu lesen.

* Ich habe einen riesigen Legoturm gebaut!

* Ich bin stolz, dass ich mein Bronze-Abzeichen gemacht habe.

* Ich bin dankbar, dass du mir bei den Hausaufgaben geholfen hast.

Wiinsche: Es kdnnen auch (zusatzlich dazu) andere Gefiihle notiert oder
Probleme in Form von Winschen aufgeschrieben werden.

e Ich war traurig/witend/glucklich/verschamt/ angstlich, als ...
* Ich wlnsche mir, dass ...

¢ |ch brauche ...
Ritual:

Innerhalb einer Woche werden im GEFUHLchen-Kasten Zettel gesammelt
und dann in einer gemeinsamen Runde vorgelesen. Es kénnen sowohl
FREUDchen-Momente als auch Winsche notiert werden. Wichtig ist,
dass beim Vorlesen von Wiinschen oder Problemen kein Streit wieder-
auflebt oder Konflikte lang und breit diskutiert werden, sondern lediglich
der Wunsch oder das Problem zur Kenntnis genommen und gewurdigt
werden. Die Wiinsche oder Probleme der Kinder konnen als Impulse flr
spateren Handlungsbedarf aufgenommen werden.
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Vorlagen zu den Ritualen




Entspannungshilfen

Anja Frenzel: Das tut mir gut, Mama! (2020)

Ein tolles Buch, um mit Kindern mit Hilfe der Gllickspunkt-Methode
(Sternengefiihl) und vielen praktischen Ubungen Entspannung, Kraft und
Lebensfreude zu erleben.

Meine Kinder haben die Geschichten mit den Sternen sehr geliebt und
mit groBem Spaf die kreativen Angebote im Praxisteil gemacht. Das Buch
bietet viele Zusatzmaterialien zum Downloaden an.

Ulrike Petermann: Die Kapitan-Nemo-Geschichten. (2016)
Angenehme Entspannungsgeschichten zum Vorlesen flur Kinder mit
Ausfligen in die Unterwasserwelt.

Die Geschichten regen die Fantasie der Kinder an, sie erleben ein
sanftes Abenteuer und gleichzeitig entspannen sie mit Elementen aus
dem autogenen Training. Durch das regelméaflige Vorlesen vor dem
Einschlafen konnten meine Kinder den Stress des Tages loslassen und
gut durchschlafen. Auch fir Entspannungszeiten tagsiber geeignet.

Simon Jager: Fantasiereisen & Meditationen fiir Kinder (2016)
Eine wunderbare Doppel-CD mit kreativen Fantasiereisen und Meditatio-
nen far Kinder im Kita-Alter.

Die Tiere nehmen die Kinder mit auf eine Reise und schenken ihnen -
liebevoll und fantasievoll erzahlt - eine Pause, um neue Kraft zu tanken.
Wir haben die Geschichten oft nach der Kita zum Ausruhen gehort.
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Hanna Grubhofer, Sigrun Eder: ;%\

Was brauchst du? \\Q
Mit der Giraffensprache und

Gewaltfreier Kommunikation
Konflikte kindgerecht losen

Das frohlich illustrierte Bilder-Erzahl-
buch unterstitzt Kinder dabei, Geflhle
und Bedurfnisse zu erkennen, um fur
jeden eine passende Losung zu fin-
den. Die Gewaltfreie Kommunikation
(GFK) hilft dabei, Konflikte zu |6sen.
Zahlreiche Mit-Mach-Seiten zum Malen,
Aufschreiben und Reden im Anschluss
an die Geschichte befahigen junge
Leserlnnen dazu, sich selbst und andere
besser zu verstehen. Als Bonus-Material
gibt es die Tiere und ihre Bedurfnisse
zum Ausmalen und Ausschneiden. Auf
Karton geklebt konnen Kinder so ihre
eigenen Bedurfniskartchen basteln

und Lésungen fur Konflikte finden.

Was brauchst du jetzt?

Mit der Giraffensprache und
Gewaltfreier Kommunikation
Selbstfiirsorge kindgerecht vermitteln

Band 2 des Bestsellers zeigt, wie
innere Konflikte mit Hilfe der GFK
gelost werden und Selbstflrsorge
kindgerecht vermittelt werden kann.

Was brauchst du im Advent?

Der Familien-Adventskalender in
Giraffensprache fiir Gewaltfreie
Kommunikation mit Kindern und Eltern

Zum Ausmalen und Mitmachen
fUr die ganze Familie.
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Sigrun Eder, Daniela Molzbichler:

Konrad, der Konfliktloser

Clever streiten und versohnen

Konrad mag keinen Streit. Doch seine
kleine Schwester Hannah und Mitschu-
lerin Meeta schaffen es mit links, ihn auf
die Palme zu bringen. Wodurch sich die
Wogen wieder glatten und was Konrad
Uber richtiges Streiten lernt, wird in
,Konrad, der Konfliktldser” vermittelt.
Zusatzlich werden Strategien vorge-
stellt, die das Erkennen, Vorbeugen
und Lésen von Konflikten erleichtern.
Die Mit-Mach-Seiten laden Kinder ab

8 Jahren dazu ein, ihr personliches
Konfliktverhalten besser wahrzuneh-
men sowie gezielt zu optimieren.

Mit zwei EXTRA-Heften

fur hausliches und externes Streiten
und Versohnen sowie einem Bilder-
Erzahlbuch fur schulische Konfliktldsung.

Erzahl* doch einfach Deiner Lieblingsbuchhandlung von uns! e editionriedenburg.at
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@ w A ' Die Original SOWAS!-Titel bewahren sich
° bereits seit 2008 und enthalten immer

einen interaktiven Mitmach-Teil.

Wir freuen uns Uber Deine Buchrezensionen im Internet! ¢ editionriedenburg.at
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Jeder Titel aus der Reihe

,Starke Frauen” bietet euch gut
verstdandliche Texte, inspirierende
Bilder und knifflige Fragen zum

Weiterdenken.

Ab 8 Jahren, in leicht lesbarer
Druckschrift. Als Schullektiure und
far die Schulbibliothek geeignet.

Mit Kreativ-Seiten zur eigenen
Gestaltung.

FUR KLEINE LEUTE MIT GROSSEN IDEEN.
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»
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StarkeFrauen-Buch.de
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Nicole Schaufler:

Vom Madchen zur Frau

Ein marchenhaftes Bilder-
buch flr alle Madchen, die
ihren Koérper neu entdecken

Vom Jungen zum Mann

Ein abenteuerliches Bilder-
buch fur alle Jungen, die
ihren Korper neu entdecken

MIKROMAKRO

Die Buchreihe fur
Kinder, die alles ganz
genau wissen wollen.

Mikromakro-Buch.de

Rituale fur Familien
Spezielle Themen fir
Kinder, ihre Familien
und Padagog*innen
zum Einsatz daheim,
in der Kita, im
Kindergarten sowie
in Grund-, Haupt- und
Foérderschulen

editTion
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Wir freuen uns Uber Deine Buchrezensionen im Internet! ¢ editionriedenburg.at
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Schluss mit dem GEFUHLchen-Chaos!
Das interaktive Kinderbuch mit umfassendem Begleitmaterial zum richtigen Umgang mit Gefiihlen
—von einer Péddagogin entwickelt —
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