Drachenrwut im Bauch: ein kleiner Werkzeugkoﬁ»er

Stefanie Rietzler & Fabian Grolimund

Die folgende Ubersicht zeigt dir, wie Wut entsteht, woran man dieses Gefihl im Korper
erkennt, welche Schritte zu einer gesunden Wutregulierung gehéren und welche Strategien

dabei hilfreich sind.

Sie dient als Erganzung zum Buch ,Ungeheuer wiitend”:
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Die Prinzessin von Wohl-Herzogien und ihr Drache sind
allerbeste Freunde. Auch wenn diesen witzigen und
liebenswerten  Drachen  manchmal eine rasende
Drachenwut packt. Er faucht und briillt, wenn etwas nicht
nach seinem Willen geht! Er tobt, wenn er sich so sehr auf
etwas gefreut hat - aber die Plane sich plétzlich éndern!
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Ja, er schnappt sogar zu, wenn er sich ungerecht

behandelt fuhlt! Als der Drache immer gréBer wird,
bekommen es der Kénig und die Kénigin mit der Angst zu
tun und verbannen ihn in den Wald. Schluchzend sitzt der
Drache am Wasserfall. Doch plétzlich taucht die
Prinzessin auf: Sie lasst ihn nicht im Stich! Gemeinsam
erleben sie ein Abenteuer, bei dem die Drachenwut ihre
Freundschaft auf die Probe stellt. Zum Gliick entdecken
die beiden eines Nachts, wie sich die glihend heiBe
_ i _ Drachenwut abkihlen lasst ...

|,iu,-;,r,,-,r"\,‘-,",;,-;.".;"..;mr%%héﬂgrefe' Wahrenddessen packt das Kénigspaar die Sehnsucht

nach der Prinzessin und ihrem wilden Wirbelwind ...

Ein spannendes, einfihlsames und versdhnliches
Abenteuer fiir Kinder zwischen 5 und 9 Jahren und ihre
Bezugspersonen mit vielen konkreten, kindgerechten
Alltags-Tipps zum Nachmachen rund um die groBe
Drachenwut im Bauch.

www.mit=kindern-lernen.ch


https://www.amazon.de/Ungeheuer-w%C3%BCtend-Stefanie-Rietzler/dp/3456863063?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1EAAC9GJN8KQJ&keywords=ungeheuer+w%C3%BCtend&qid=1689612475&s=books&sprefix=ungeheuer+w%C3%BCtend%2Cstripbooks%2C176&sr=1-1&linkCode=li3&tag=wwwmitkindern-21&linkId=c4fd37138ae2525b5a5c9dd3629a14b7&language=de_DE&ref_=as_li_ss_il
https://www.amazon.de/Ungeheuer-w%C3%BCtend-Stefanie-Rietzler/dp/3456863063/ref=bmx_dp_1g5qbpyn_d_sccl_3_1/262-0877552-6928138?pd_rd_w=xLvmW&content-id=amzn1.sym.dacccbdc-12dc-432b-9995-eebdfe12e660&pf_rd_p=dacccbdc-12dc-432b-9995-eebdfe12e660&pf_rd_r=0XK1CRR6QXM5XB8W8S9B&pd_rd_wg=Hl0Ly&pd_rd_r=0ef89e17-74ad-4747-b5ad-f09fa63a97dc&pd_rd_i=3456863063&psc=1
https://www.mit-kindern-lernen.ch/

Was ist Wut?
Wut ist eine Basisemotion: Denn Menschen in allen Kulturen der Welt kennen diese
Empfindung und driicken sie in Mimik und Gestik relativ ahnlich aus. Wut ist ein wichtiger
Hinweisreiz dafir, dass etwas im Moment nicht so lauft, wie es aus unserer Sicht sein sollte:

* Man wird an einem Ziel gehindert, das man zu erreichen versucht (Niederlage bei einem
Spiel, Unterbrechung einer Tatigkeit, unerwartete Planénderung, Verbot etc.)

* Andere schaden uns (absichtlich).

* Jemand schatzt uns gering oder krankt uns.

* Wir haben den Eindruck, hilflos zu sein oder uns in einer ausweglosen Lage zu befinden.

Wut verstarkt sich, wenn wir hungrig, mide, uberreizt, bereits angespannt oder unter
Zeitdruck sind.

[ ImfmlS 1: Wutausloser erkennen \

Lest ,,Ungeheuer wiitend” bis und mit Seite 17. Macht euch Gedanken zu den folgenden

Fragen:
e ,Der Drache ist ja meist lieb, witzig und firsorglich. In welchen Momenten uberfallt ihn
seine grof3e Drachenwut? (Siehe dazu vor allem Seiten 10 / 11)

* Die Kénigin und der Kénig schimpfen den Drachen aus, wenn er
ausrastet: ,Mach kein Theater!”, ,Kein Grund so witend zu
werden!” oder ,,Du gehst jetzt ins Verlies, bis du dich beruhigt hast”,
sagen sie. Wie findest du solche Spriiche? Ist es fair, den Drachen
so zu behandeln? Warum (nicht)? Was denkst du: wie sollte das
K&énigspaar sonst reagieren?

* Hattest du auch schon mal so eine riesige Drachenwut im Bauch?

\ Wie kam das? Was macht dich so richtig witend?

Wie dupert sich Wut im Ksrper?

Wenn die Wut in uns hochkocht, wird unser sympathisches Nervensystem aktiviert. Es versetzt
uns blitzschnell in den ,Flucht-oder-Kampf“-Modus. Die Ausschiittung der Stresshormone
Adrenalin und Noradrenalin sorgt dafiir, dass Blutdruck und Puls ansteigen, sich die Atmung
beschleunigt und die Pupillen sich weiten sowie die Muskeln angespannt werden.

Die meisten Menschen lokalisieren Wut vorwiegend in den oberen Bereichen ihres Kérpers
(Nummenmaa und Team, 2024): Die Hitze steigt in Kopf, Nacken, Brust, Arme und Hénde, das
Blut rauscht in den Ohren, der Kiefer verspannt sich, man runzelt die Augenbrauen, die
Fauste ballen sich. Manche Menschen spiiren, wie ihre FuBBe hei3 werden oder kribbeln.
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[ ImpulS: Meine Wutlandkarte \

Rollt Packpapier auf dem Boden aus. Das Kind legt sich ricklings mit leicht vom Kérper
abgespreizten Armen und Beinen darauf. Nun werden die Umrisse des Kérpers mit einem
dicken Stift umrandet. Alternativ kénnt ihr die Ubung auch drauBen mit StraBenkreide
umsetzen.

Betrachtet das Bild und diskutiert Fragen der folgenden Art: ,Wann warst du zuletzt richtig
sauer? Wie hat sich dein Kérper da angefiihlt? Woran merkst du, dass du wiitend bist? Wo

spiirst du die Wut in deinem Kérper?”

Das Kind kann die entsprechenden Stellen ausmalen, ankreuzen, bekleben o.a. Der

\Krec’rivi’rd’r sind keine Grenzen gesetzt, um die persénliche ,Wutlandkarte” zu erstellen. )

Typische Wutreaktionen
Wir alle reagieren je nach Temperament, Alter und Entwicklungsstand, Lerngeschichte und
Situation ganz unterschiedlich auf unsere Wut, indem wir beispielsweise:

e versuchen, diese Empfindung zu unterdricken.

* uns von diesem Gefiihl ablenken wollen.

e qaus der Situation fliichten oder uns zuriickziehen.

* verbal ausfallig werden (drohen, schimpfen, schreien).

e korperlich zum Angriff ubergehen (treten, schubsen, schlagen, beiBen, kratzen,
Gegenstande zerstéren).

* unsere Wut konstruktiv regulieren.

Ubuthidee: Warum wir unSere Wut hicht unterdricken sollten \

Lest ,Ungeheuer wiitend” weiter bis Seite 29. Uberlegt gemeinsam:

e Der Drache hat der Prinzessin hoch und heilig versprochen, nie wieder witend zu
werden. Warum ist das wohl so schwierig?

* Was passiert mit dem Drachen, wenn er versucht, seine Wut zu unterdriicken? Wie geht
es ihm wohl dabei?

* Wie kommt es, dass der Drache abends plétzlich nicht einschlafen kann?

* Ist es denn manchmal auch gut, wenn man seine Wut nicht unterdriickt, sondern zeigt?
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Wutrequlation erlernen

Wut ist ein Uberwdaltigendes Gefiihl, das uns dazu verleiten kann, unseren Impulsen
unbedacht nachzugeben. Wir alle lernen erst nach und nach, mit dieser Empfindung
konstruktiv umzugehen. Kinder benétigen dabei die Begleitung ihrer Bezugspersonen. Denn
ihr Gehirn entwickelt sich erst noch, wobei die Zentren fir die Gefihlsregulation bis zum
Alter von Mitte Zwanzig ausreifen. Jedes Mal, wenn es Bezugspersonen gelingt, einen
Gefihlssturm des Kindes mit ihm auszuhalten und dabei zugewandt zu bleiben, unterstitzt
man diese Entwicklung.

Eine reife Wutregulierung bedeutet, dass wir die Fahigkeit autbauen:

* diese Empfindung wahrzunehmen.

e das Gefihl einzuordnen / zu benennen.

e die Wut auszudriicken, ohne dabei zerstérerisch zu werden oder andere zu verletzen.

e auf Strategien zuriickzugreifen, um das parasympathische Nervensystem zu aktivieren,
damit sich das Stresssystem beruhigt.

Der Drache und seine Prinzessin in ,Ungeheuer wiitend” vergegenwdértigen sich diese
Schritte mithilfe des folgenden Reims:

sDas Feuer lodert in mir drin!
Jetzt sag ich, dass ich wiitend bin/
Die Wut ist grop und die will raus...

Ich atme ein und pqu:‘ Sie aus:
PEUUUUUUUUUUUUUUUH I
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Warum diese Schritte hilfreich sind:
Empfindung wahrnehmen: Nur wer seine Gefiihlswelt kennenlernt und sich erlaubt, auch
unangenehme Empfindungen zu spiren, anstatt sie zu unterdriicken, kann die wichtigen
Hinweisreize der eigenen Psyche tberhaupt erst nutzen. So kann uns Wut dazu mobilisieren,
fur eigene Bedirfnisse einzustehen, Grenzen zu wahren, Nein zu sagen und Hindernisse zu
tberwinden, um persénlich bedeutsame Ziele zu erreichen.

Gefiihl benennen: Wahrend eines Gefiihlssturms reduziert sich die Aktivitat im prafrontalen
Kortex unseres Gehirns, dem Sitz unseres bewussten und logischen Denkens. Tiefe
Hirnstrukturen wie das limbische System iibernehmen die Kontrolle. Dadurch fallt es uns
schwer, in hitzigen Momenten ,einen kihlen Kopf’ zu bewahren und verninftige
Entscheidungen zu treffen. Stattdessen handeln wir oftmals impulsiv aus dem Bauch heraus
oder greifen auf alte, gut eingeschliffene Verhaltensmuster zuriick. Die Forschung zeigt nun:
sobald wir das jeweilige Gefuhl benennen, z.B. ,Du bist gerade richtig wiitend!”, nimmt die
Aktivitat des prafrontalen Kortex wieder zu, wahrend das limbische System herunterfahrt -
dadurch erlangen wir wieder ein wenig Einfluss auf unser emotionales Geschehen (z.B.
Burklund und Team, 2015; Lieberman und Team, 2007).

Wut konstruktiv ausdriicken: Wer aus der Wut heraus die Grenzen anderer lbertritt, sie
verletzt oder Gegenstande zerstért, wird sozial immer wieder anecken, sich bei anderen mit
der Zeit unbeliebt machen und Beziehungen auf eine Belastungsprobe stellen. Aber auch
das Gegenteil, namlich die Wut einfach herunterzuschlucken, ist nicht hilfreich: Denn
dadurch nehmen wir unserem Gegeniber die Mdglichkeit, zu registrieren, dass unsere
persdnlichen Grenzen uberschritten sind. Dariber hinaus hat Wutunterdrickung vielfaltige
negative Folgen fur die Gesundheit. Daher sollten wir uns und anderen zugestehen,
auszudriicken, dass wir gerade aufgebracht sind und was wir nun brauchen: ,Ich argere
mich gerade sehr, weil..", ,Nein! XY mdchte ich nicht!”, ,Stopp! Das ist mir zu nah!”, ,Es ist
mir zu viel, ich will gerade nicht reden. Ich brauche eine Pause!” usw.

Strategien zur Gefiihlsregulation: Wenn wir merken, dass wir unseren Gefihlsregungen
nicht einfach hilflos ausgeliefert sind, sondern aktiv darauf Einfluss nehmen kénnen, erlangen
wir Selbstwirksamkeit. Wir werden zuversichtlich, dass wir auch kunftige Herausforderungen
meistern kénnen und uns die emotionalen Stirme des Lebens nicht umreiBen werden.
Gleichzeitig geben wir Kérper und Psyche die Méglichkeit, sich zu regenerieren und wieder
in einen regulierten Zustand hineinzufinden.
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Ubuthidee: Kleiner Erste-ttilfe—Koffer bei Wutausbriichen

-

Lest ,Ungeheuer wiitend” weiter bis Seite 33. Uberlegt gemeinsam:

~N

* Hast du auch schon einmal erlebt, dass es guttut, wenn man anderen von seiner Wut
erz&hlt?

* Meinst du, den Reim (nochmal vorlesen) kannst du auch mal ausprobieren? Vielleicht
kénnten wir uns dazu auch einen kleinen Tanz / ein paar Bewegungen tberlegen, um ihn
uns zu merken...

N J

Ganz Wohl-tterzogien wird mal wiitend!
Auf den letzten beiden Doppelseiten von ,Ungeheuer wiitend” stellen die Einwohner:innen
aus Wohl-Herzogien ihre liebsten Strategien im Umgang mit der groBen Drachenwut in Kurze
vor. Nachfolgend beschreiben wir einige davon noch etwas ausfuhrlicher:

L
Wenn die Drachenwut
Der Drachenatem: Wutregulation durch tiefe Bauchatmung 7 o _
Wenn wir tief in den Bauch atmen und darauf achten, dass wir [ﬁ_ ' ,N
i,
langer aus- als einatmen, so reduziert sich nachweislich unser he NN

psychologisches Stressempfinden, aber auch die kérperliche J

Erregung - gemessen an der Herzrate und der Konzentration des

Stresshormons Kortisol im Speichel (Perciavalle und andere, 2017; i ey |

«s dann atme ich tief aus ||

Oriin & Karaca, 2020; Joshi, 2014). und lasse alle Muskeln
7

Woutregulation durch Bewegung - oder warum du dir den Boxsack sparen kannst

Wut mobilisiert unseren Kérper und bereitet ihn auf Kampf oder Verteidigung vor. Dabei wird
die koérpereigene Stressachse aktiviert. Stresshormone wie Kortisol werden in den
Blutkreislauf gepumpt. Die kérperliche Anspannung und psychische Erregung nehmen
dadurch zu.

Um die Stresshormone wieder abzubauen und Kérper und Psyche wieder ins Gleichgewicht
zu bringen, hilft uns Bewegung. Dabei sollten méglichst groe Muskelgruppen einbezogen
werden - wie beispielsweise beim Rennen, Stampfen, Trampolinhiipfen oder Ausschitteln
des ganzen Kérpers.
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Immer wieder wird empfohlen, Kinder auf einen Boxsack oder ein Kissen einschlagen zu
lassen, um sich abzureagieren. Begriindet wird dies mit der Katharsis-Hypothese: Wie bei
einem Damptkochtopf missten Aggressionen umgelenkt und ausagiert werden. Mehrere
Studien (z.B. Bushman, 2002; Bushman, Baumeister & Stack, 1999; sieche Zhan und Team,
2020 fir eine Ubersicht) zeigen jedoch: Aggressionen abzureagieren, indem man auf einen
Gegenstand einschlagt, steigert die Wut und das kunftige Aggressionspotential.
Entsprechende Handlungsmuster wie “zuschlagen” werden im Gehirn als dominante
Reaktion auf Wut gefestigt.

Woutregulation durch die Stimulation des Vagusnervs
Damit wir uns trotz Stress und Argers wieder beruhigen kénnen,
' muss das parasympathische Nervensystem aktiviert werden.
?Wennidmidwﬁrg«e@ In dessen Zentrum sitzt der sogenannte Vagusnerv, unser
: i ‘ ~Beruhigungs- und Erholungsnerv”.
T . L:, : b%% Er verlauft vom Hirnstamm im Kopf tuber Hals und Brust in den
Y Bauchraum hinein.
Wenn wir den Vagusnerv in Stresssituationen bewusst

S Iwmn% anknipsen, kénnen wir unsere kérperliche Anspannung und
? ich, solautichkann! uberschieBenden Gefuhle wie Wut, Frustration oder Angst
1 Al besser regulieren.

Dazu eignet sich kraftiges Summen, Brummen, Singen oder

Gurgeln.

Woutregulation durch Riickzug

Manchmal entstehen Gefihlsausbriche dadurch, dass kleine und groBe Menschen
schlichtweg uberreizt sind. Zu viel Neues, zu viele Anforderungen, zu viel Programm und
Hektik, zu viele Menschen, zu viel L&rm, zu viel Licht, zu viele Geriiche, zu viele unangenehme
Empfindungen auf der Haut durch Kalte, Hitze, enge oder kratzige Kleidung bzw.
unerwartete Berithrungen - kurzum: zu viele Reize, die in den persénlichen Wohlfihlraum
eindringen.

Solche Gefiihlsstirme lassen sich manchmal préventiv abfedern: durch eine Entschlackung
des Tagesprogramms oder kleine Anpassungen im Alltag (Vermeidung von StoBzeiten im
offentlichen Verkehr, Hobbies einzeln oder in der Kleingruppe anstatt einer groBen
Mannschaft), Gehdrschutz, sorgfaltige und gemutliche Kleiderauswahl, Dimmung der
Beleuchtung oder geténte Brillengléser und nicht zuletzt durch mehr Verstandnis und
Entgegenkommen fiir die Besonderheiten des Kindes.

Kommt es dennoch zur Uberreizung, kann eine Pause an einem méglichst vertrauten
Rickzugsort helfen. Dabei schicken wir das Kind nicht zur Strafe weg im Sinne eines Time-
Outs (,,Du gehst jetzt auf dein Zimmer und kommst erst wieder, wenn du wieder zur Vernunft
gekommen bist.”)
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Vielmehr besprechen wir in einem ruhigen Moment, was dem Kind
helfen wiirde, wenn die Gefiihlsstirme es mitreiBen, und wo es sich
am besten wieder fangen kann. Und méchte es dabei alleine sein wird ...
oder in Begleitung? :
Manche Kinder wollen sich ganz allein in ihr Bett verkriechen, sich fest
in einer Kuscheldecke einwickeln oder ihr Lieblingsstofftier an sich
dricken, andere mussen sich an der frischen Luft bewegen. Manche

nehmen sich einen Moment fur sich, indem sie die Augen schlieBen
und sich die Ohren zuhalten, um sich ganz auf die Sﬂ.!le zu ...d:nngel'neid'linei'mn
konzentrieren. Wieder andere greifen zu ihrem Lieblingsduft-Ol und ruhigen Rpum.
nehmen einige tiefe Atemzige oder zu ihrem Handschmeichler, den

sie fur Notfalle in der Hosentasche haben.

Eine Kindergartnerin, die unsere Weiterbildung in Lerncoaching besuchte, erzahlt:

«Ein Junge stieB im zweiten Kindergartenjahr neu zu uns. Neben seinem frohen, liebevollen
Gemiit, zeigte er zu Beginn impulsives, aggressives Verhalten. Er verstrickte sich in Konflikte,
lieB sich provozieren und stand dann als Tater da.

Er kannte noch keinerlei Strategien, konstruktiv mit seiner Wut und Energie umzugehen. Wir
haben gemeinsam die Ausléser seiner Wut herausgefunden und so konnten wir
Maglichkeiten fur ihn finden, damit er seine Energie umleiten kann: «Was kénntest du
machen mit deiner Wut und deiner Energie?», fragte ich ihn, und er entdeckte, dass er sich
dann ganz schnell in der Kuschel- und Leseecke verstecken kénnte, bis seine Wut weg ist.
AnschlieBend habe ich mit den anderen Kindern besprochen, dass sie ihn im Versteck in
Ruhe lassen, bis er sich beruhigt hat. Die Kinder hatten nach den Gespréchen mehr
Verstandnis und waren schnell bereit, auf Provokationen zu verzichten. Naturlich gelang es
dem Jungen nicht immer, sich rechtzeitig zurickzuziehen. Ich habe immer die kleinen
Fortschritte in den Vordergrund gestellt: «Hauptsache, du hast es probiert. Ich bin sicher, du
wirst dich mit der Zeit immer besser beruhigen kénnen und ohne Schlagen und Schubsen
spielen kénnen. Mit der Zeit wirst du es kénnen.» Oder: «Wir wissen, du bist dran und
trainierst es. Zum Gluck bist du in unserer Kindergartengruppe. Wir helfen dir und schaffen
es gemeinsam.»

Wutregulation durch imaginative Techniken

Die Fantasie ist eine wertvolle Ressource. Das gilt auch fir den Umgang mit
herausfordernden Gefiithlen wie Wut, Frust, Angst oder Trauer. Insbesondere, wenn Kinder
haufig ausrasten, weil sie sich tief im Innern in die Enge getrieben, bedroht oder veréngstigt
fuhlen, kann ihnen eine Imaginationstechnik der Psychiaterin Luise Reddemann helfen: Der
innere sichere Ort.
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Zur Vorbereitung setzen wir uns in einem ruhigen Moment mit dem Kind zusammen und
gehen auf Fantasiereise. |hr kdnnt dazu folgende Anleitung nutzen:

~Setz dich bequem hin und schlieBe die Augen, wenn du magst. Atme ganz tief in deinen
Bauch hinein .... Ein... Und wieder aus... Ein ... und wieder aus... Jetzt gehen wir gemeinsam
auf eine Traumreise. Wir wollen einen Ort entdecken, an dem du dich richtig wohl, sicher und
geborgen fuhlen kannst. Vielleicht warst du schon einmal an so einem Ort irgendwo auf der
Welt? Vielleicht ist es ein Platz drauBen in der Natur? Oder ein richtig schénes, gemitliches
Zimmer irgendwo? Vielleicht hast du von diesem Ort auch mal in einem Buch gelesen oder
ihn in einem Film gesehen? Du kannst dir deinen eigenen Wohlfihlort auch in deiner Fantasie
aufbauen...

Hauptsache, du fihlst dich an diesem Ort ganz entspannt, wohl und sicher.

Denke nun ganz fest an das Bild von diesem Ort. Wie willst du am liebsten dorthin kommen?
Vielleicht gehst du zu FuB, steigst in einen Zug, auf ein Pferd oder in ein Raumschiff oder
beamst dich dorthin? .... Reise los... Bist du jetzt da? Gib mir bitte ein Zeichen, wenn du an
deinem Wohlfuhlort angekommen bist - da, wo es dir gefallt, wo du entspannt und sicher
bist.

Schau dich ganz in Ruhe um. Wie sieht es hier aus? Ist es richtig, richtig schén fur dich hier?
Falls dich irgendetwas stért, kannst du es einfach verzaubern, damit es fur dich komplett
gemitlich und schén ist. Lass deinen Blick tber den Ort streifen: Welche Farben siehst du?
Sind sie hell oder dunkel?

Spitze deine Ohren: Was hérst du an deinem Ort? Welche Gerdusche sind da?

Und wie ist das Wetter? Fuhlt sich deine Haut angenehm warm oder schén kihl an?

Jetzt kannst du mal mit deiner Nase schnuppern: wonach riecht es hier? Schmeckst du etwas
Leckeres auf deiner Zunge?

Geniele, wie schén es hier ist! Du findest hier alles, was du brauchst, damit es dir gutgeht.
Kannst du das auch in deinem Kérper fuhlen? Wie entspannt, ruhig und stark er sich anfuhlt?
Schau dich noch einmal an deinem Ruheort um und nimm alles ganz tief in dich auf: Was du
siehst... was du hérst... was du fihlst... was du riechst... was du schmecken kannst, wenn du
an diesem Ort bist.

Bleibe noch einen Moment hier an deinem Ort. Hier bist du sicher und kannst dich
wohlftihlen. Damit du diesen Ort wieder einmal besuchen kannst, geben wir ihm jetzt einen
Namen, vielleicht auch ein Zauberwort, das dich immer wieder hierher zuriickfihrt. Welches
Wort kommt dir in den Sinn? Das ist das Tor zu deinem Wohlfihlort.

Sprich das Zauberwort jetzt aus und denke noch einmal ganz fest an deinen Ort und wie
schon es hier ist. Lasse das wunderbare Gefiihl noch einmal durch deinen ganzen Kérper

stromen.
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Immer, wenn du ab jetzt an deinen Ort zuriickkommen méchtest, kannst du einfach das
Zauberwort aussprechen.... Verabschiede dich jetzt von deinem Ort .. dann kannst du
langsam wieder zu mir zuriickkommen und die Augen &ffnen. Recke und strecke dich ...
Reibe die Hande .... Und nimm noch einen tiefen Atemzug.”

Hat ein Kind diese Strategie verinnerlicht, kann es auch darauf zuriickgreifen, wenn gerade
keine vertraute Person in seiner Nahe ist, die ihm dabei helfen kann, sich zu regulieren: wenn
es beispielsweise auf dem Pausenhof beim FuBball verliert, es sich nach einer Prifung
dariiber argert, dass es nicht fertiggeworden ist oder das kleine Geschwisterchen die
mithsam errichtete Legoburg kaputt gemacht hat.

[ Ubungsidee: Experimentieren mit verschiedenen Techniken \
Lest ,Ungeheuer wiitend” weiter bis zum Ende. Denkt dariiber nach, welche der Techniken
auf den Seiten 40-44 ihr bereits ausprobiert habt. Welche haben euch geholfen, welche
weniger? Was méchtet ihr in Zukunft ausprobieren? Und wie kénntet ihr euch daran erinnern,

sie umzusetzen?

Als Erinnerungsstitze kénnt ihr die Wenn-Dann-Notfallkértchen nutzen, die ihr am Ende

\dieses Dokuments findet. )

Die Wut des Kindes hachvollziehen

Hinter den Wutausbriichen eines Kindes steckt oft mehr als der aktuelle Ausléser: hinter dem

Schubsen und Anschreien des jingeren Geschwisterchens, weil es dem eigenen Spielzeug
zu nahekommt, kann die Angst stecken, zu kurz zu kommen und der Frust dariber, die
Aufmerksamkeit der Eltern nicht mehr fiir sich alleine zu haben. Hinter dem Ausrasten, weil
das Kind beim nach Hause Kommen von der Schule feststellt, dass es ,das falsche”
Mittagessen gibt, kann die Erschépfung stehen, weil es sich den ganzen Tag so sehr
zusammengerissen hat. Hinter dem Hauen eines Mitschilers kann die Hilflosigkeit stehen,
weil man den sténdigen Hanseleien nichts entgegenzusetzen hat.

Hat sich der Gefihlssturm des Kindes erst einmal gelegt,

ki g e, wilend, 5t ..

kénnen wir als Eltern versuchen, hinter die Wut zu schauen:
Was kénnte der gute Grund fur sein Verhalten gewesen sein?
Was ist fur das Kind aktuell schwierig? Welche unerfillten
Bedirfnisse stecken wohl dahinter: sehnte es sich nach mehr

Verbundenheit, Mitspracherecht und Selbstbestimmung, Ruhe,
Sicherheit, Selbstwirksamkeit, Anerkennung und

- vl el fonter e
Autmerksamkeit, Gerechtigkeit? War es hungrig, durstig, I,S;,&Hw saehenich

ubermidet oder tiberreizt? Erlebt es gerade einen Umbruch,

viele Veranderungen oder einen Entwicklungssprung?
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Indem wir uns bemiihen, die Gefiihle des Kindes und deren Anlass nachzuvollziehen, gelingt
es uns auch selbst besser, uns zu regulieren. Wir verstehen unser Kind besser und argern uns
weniger tber seinen Wutausbruch.

Ubrigens: Eine groB angelegte Studie hat gezeigt, dass Perspektiveniibernahme eine der
effektivsten Strategie zur Emotionsregulation ist (Webb, Miles & Sheeran, 2012).

Wenh du mehr dariber wissen michtest, wie du die Gefihle deines Kindes begleiten kannst,
empfehlen wir dir gerne unseren Elternratgeber ,Ich liebe dich, So wie du bist",

Fabian Grolimund | Stefanie Rietzler

Die Gefiihle unserer Kinder
annehmen, verstehen

und liebevoll begleiten

HERDER 12 ElternMagazin
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Wenn die Drachenwut
kommt...

dcmn atme ich tlef aus
und lasse adlle Muskeln

locker! ) l
{a
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Wenn ich mich argere ...

)

... dann singe oder
brumme ich, so laut ich

A
K (Q
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Wennich wutend bin ...

&

-

dan-b;\-f-\-lege ich

mich!
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... dann sage ich NE!N
, I S
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Wennes mir zu viel

. dann ghe ich in einen
" ruhlgen yum.
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Wenn jemand mal etwas

Fieses zu mir sagt... \

... dann prallt das an
meiner Ristung ab!

) ) aus dem.Buch
( , "Ungeheuer
@ W/ witend"
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Wenn ich mich aufrege ...

... dann reise ich in N
Gedanken an meinen
Lieblings;ort!

4
. 44
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Wenn die Wut

"
\

... dann hore ich zu,
was sie mir sagenwill,
)

aus dem/Buch
‘Ungeheuer /
wiitend” \ (4
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