QLI Zahlen-Kompott

Bendtigte Materialien und Vorbereitung

Fiir diese Technik benétigst du kein Material. Sie lisst sich tiberall durchfiihren,
ist total unauffillig und kann in ihrer Schwierigkeit unglaublich erh&ht werden.
Die Wirkung nutzt sich nur wenig ab, deshalb ist es eine sehr beliebte Ubung

Anwendung und Beschreibung
Uberlege dir irgendeine Zahl zwischen 47 und 63, Beginne nun riickwirts
in 3er-Schritten runter zu zihlen. Natiirlich kannst du auch der-, 7er- oder

er-Schritte nehmen. Sagen wir, du hast dich fiir die 54 entschieden, dann zihlst
du: 54 - 51 - 48 - 45 usw.

Profis beginnen bei wirklich grofien Zahlen, z.B. 2841, und zihlen blitzschnell
in 7er-Schritten rackwirts Richtung Null.

[1F35 Flutsch-Finger

Benotigte Materialien und Vorbereitung

Far diese Technik bendtigst du eine Handcreme. Du kannst den Schwierig-
keitsgrad erhohen, indem du dir eine Handcreme mit einem hohen Fettanteil
aussuchst. Profis verwenden hier Vaseline oder Melkfett.

Anwendung und Beschreibung

Nimm eine Fingerkuppe voll Handcreme und schmiere sie in eine Handinnen-
fliche, lege die zweite Hand hinein, als ob du klatschen wolltest und beginne
kreisformige Bewegungen zu machen. Starte mit kleinen Kreisen und langsa-
men, gleichmifigen Bewegungen. Werde langsam schneller und achte darauf,
dass die beiden Handinnenflichen vollstandig in Kontakt bleiben. Du kannst das
Tempo und den Druck variieren, ganz nach deinen Bediirfnissen. Schon nach
kurzer Zeit wirst du die wohlige Warme in deinen Hinden spiiren, die langsam
hoch in die Arme steigt.

QIE) Kau-Flash

Benotigte Materialien und Vorbereitung
Fur diese Technik bendtigst du einen kriftigen Menthol-, Minz- oder
Eukalyptus-Kaugummi. Im Supermarkt findest du sie meist in der Nihe

der Kasse und du erkennst sie hiufig an Worten wie »stronge, nextra«
oder sogar »extra strong.

Anwendung und Beschreibung

Wenn du merkst, dass du diese Fertigkeit benétigst, taste dich langsam
an die richtige Dosis ran und nimm beim ersten Mal blof einen Kau-
gummi. Wenn es dir méglich ist, schlieBe die Augen und atme kriftig
durch die Nase ein und aus. Mit der Zeit wird sich der Effekt abnutzen
und du musst mehr Kaugummis nehmen, um die gleiche Wirkung zu
erzielen. Sei daher sparsam im Umgang mit dieser lassigen Fertigkeit.

QIE) Muschel-Musik

Bendtigte Materialien und Vorbereitung

Fiir diese Technik brauchst du eine Muschel — je groBer die Muschel, desto
lauter der Sound. Solltest du keine Muschel zur Hand haben, kannst du
alternativ auch eine grofie Tasse nehmen.

Anwendung und Beschreibung

Halte die Muschel mit der gesffneten Seite an dein Ohr. Je besser die Mu-
scheléffnung dein Ohr umschlieBt, desto klarer wird das Rauschen, Achte
darauf, wie der Ton sich verindert — je nachdem, wie du die Muschel haltst.

Tipp: In einer ruhigen Umgebung lasst sich diese Ubung am besten durch-
fiihren

—_———




Bendtigte Materialien und Vorb ereitung

Fiir diese Technik bendtigst du entweder frischen Zitronensaft oder fertig
gpressien Saft aus dem Supermarkt. Haufig wird auch ein Konzentrat verkauft,
z.B. in Keinen gelben Plastikflaschen, die wie eine Zitrone geformt sind.

ANWenduns und Recrhrain
sallicncung ung Umm(hhﬁ"ﬂﬁﬂm

Die Anwendung ist denkbar einfach und will trotzdem gut dosiert sein, Ver-
suche diese Fertigkeit unbedingt in einer entspannten Situation, bevor du sie
unter Stress anwendest.

Tropfe dir ein bis zwei Tropfen Zitronensaft in den Mund und lasse dir das Feu-
erwerk auf der Zunge zergehen. Natiirlich kannst du auch eine Zitrone vierteln
und einfzch reinbeifen. Far unterwegs oder auf dem Schulklo jst Zitronensaft
2ber besser

Soliten mehrere Tropfen Zitronensaft keine Wirkung bei dir haben, probiere
Lieber eine andere Fertigkeit aus und denke darzn: Nicht jede Fertigkeit ist fiir
Jjede Person geeignet

022 Fufy-Wippe

= 3 YWzienizlien und Verkarairime
TSreuSiT siERI2NEn Und Yorbereituns
S

m..}\\umn..ﬁmm‘u n'mmmm,&hwmﬁwmm_lsvgmb &amarmmmwmmzm‘ubmnq&cvnrdﬂvnz
nm.\wmmu.nhwuwuﬂmﬁwgwa maﬁxvmwnwﬁucnm&na&a Barfufltraining ziemlich
01, jedoch keine Bedingung_ Pass einfach auf, dass dir nicht kalt ist.

Stehe moglichst gerade und zufrecht und beginne nun langsam, in kleinen Bewegungen,
deinen Oberkérper nach vorne und hinten zu v, ern. Wahrend dein Kérper eine gera-
Ce Linie bleibt, spiirst du, wie sich das Gewicht in deinen FiiBen verlagert. Wenn du dich
nzch vorne neigst, kannst du fahlen, wie dein Gewicht sich auf deine Zehen verlagert.
Wzs passiert, wenn du dich nach hinten neigst? Spiire, wie die Gewichtsverteilung sich
beim Wechseln verhah. Finde die Stelle, an der das Gewicht genau in der Mitte liegt. Gib
diese Haltung zuf und versuche, diese Stellung immer wieder zu finden.

@ED Der eiserne Arm

Bendtigte Materialien und Vorbereitung )
Fur diese Technik benétigst du keine zusitzlichen Materialien oder Hilfsmittel. Du kannst sie
iiberall anwenden und sie ist — richtig ausgefiihrt - absolut unauffillig und leicht zu erlernen.

Anwendung und Beschreibung

Du kannst diese Fertigkeit im Stehen, Sitzen, Liegen oder auch im Gehen ausprobieren. Suche
dir zuerst eine Seite aus. Bewege deine einzelnen Finger und spiire, wie leicht sich deine Finger
hin und her bewegen. Nun beuge und strecke dein Handgelenk und fiihle, wie wenig Mithe

dir das bereitet. Als nachstes halte deinen Unterarm im 90°-Winkel neben deinen Korper und
drehe nur deine Hand, mal zeigt die Handinnenfliche nach oben, und dann wieder nach unten.

Nun stell dir vor, dein Arm wire hart wie Eisen, und spanne alle Muskeln, die du eben bewegt
hast, richtig fest an. Halte die Spannung einige Sekunden, zihle dabei gerne in Gedanken lang-
sam bis 5. Wenn du jetzt blitzartig die Spannung wegnimmst und dir vorstellst, dass dein Arm
federleicht wire, kannst du spiiren, wie angenehm und wohlig warm sich das Gefihl in deinem
Arm ausbreitet.

Fortgeschrittene dieser Ubung kdnnen jeden Muskel im Karper mit dieser Technik spiiren.

@B Murmel-Ballett

Bendtigte Materialien und Vorbereity ng
Fiir diese Technik bendtigst du einige Glasmurmeln, Alternativ kannst du natiirlich auch
kleine Steine benutzen, z.B. Kieselsteine.

Anwendung und Beschreibung
Verstreue sehr wenige (3-5) Murmeln auf dem Boden deines Zimmers. Wenn du einen
sehr glatten Boden im Zimmer hast, kann es sinnvoll sein, zuerst ein groBes Handtuch

Echte Murmel-Ballerinas lassen immer einen Fufd sicher auf dem Boden, wihrend der
andere FuB auf einer oder zwei Murmeln steht.

Hinweis: Auf mehreren Murmeln mit beiden FiiBen zu stehen ist gefihrlich, weil du das
Gleichgewicht verlieren kannst. Halte dich immer sicher an etwas fest und nimm nur we-
nige Murmeln. Ein Fu8 sollte immer sicher auf dem Boden stehen. Wenn du dir unsicher
bist, wihle eine andere Ubung.




LED) Auf den Spuren des Tigers |

Bendtigte Materialien und Vorbereitung

Fiir diese Technik bendtigst du Tiger-Balsam. Du erhiltst ihn in der Apotheke oder auch
in einem Drogeriemarkt.

Anwendung und Beschreibung

Du solltest jetzt eine kleine Dose Tiger-Balsam vor dir haben. Wenn du noch gar keine
Erfahrungen damit gesammelt hast, probiere zuerst etwas Tiger-Balsam an einer klei-
nen Fliche deiner Haut aus. Warte ca. 10 Minuten und schaue, ob du Tiger-Balsam gut
vertrdgst. Denke immer daran, dir, nachdem du den Balsam an den Fingern hattest, gut
die Finger zu waschen und dir mit Tiger-Balsam an den Handen niemals ins Gesicht zu
fassen. Sollte es dir doch mal Passieren, hole bitte Hilfe bei deinen Eltern oder Freunden.

Nimm nun etwas Tiger-Balsam auf die Fingerspitze und verreibe es und massiere damit
deinen Unterarm. Haufig bietet sich die Innenseite des Unterarms an. Du solltest nach
kurzer Zeit merken, wie warm dein Unterarm wird. Wahrscheinlich wird die eingecremte
Stelle etwas rot und beginnt zu kribbeln. Aber keine Sorge - das ist soweit vollig normal.

Erfahrene Tiger-Jiger massieren sich gelegentlich die Brust mit Tiger-Balsam ein.

(133 Brause-Explosion

Bendtigte Materialien und Vorbereitung

Fiir diese Technik benétigst du Brausetabletten. Da gibt es viele verschiedene
Sorten, von Multivitamin iiber Calcium bis Magnesium. Die meisten Einsteiger
starten mit Multivitamin-Brausetabletten. Fiir den Anfang bleibe in der Nihe
eines Waschbeckens: Es kénnte sein, dass die Brause-Explosion fiir dich zu stark
ist und du die Brausetablette schnell wieder ausspucken willst.

Anwendung und Beschreibung

Fiir das allererste Mal solltest du nur eine halbe Tablette in den Mund legen.
Ganz von alleine wird sich die Brause in deinem Mund auflésen und in einer
Geschmacksexplosion miinden. Faustformel: Je mehr Speichel du im Mund hast,
desto stiirker wird die Auswirkung der Brausetablette sein. Diese Fertigkeit ist
sehr wirkungsvoll und sollte vor dem ersten Einsatz mindestens einmal geprobt
worden sein.

Profis in Sachen Brause-Explosion trinken zu der Brausetablette gleichzeitig
Wasser.

) Stimmungs-Pflaster

Bendtigte Materialien und Vorbereitung

Fiir diese Technik benétigst du ein Wirmepflaster. Du wirst feststellen, dass
es verschiedene Wirmepflaster in unterschiedlichen Stiirkegraden gibt. Du
kannst sie sowohl in der Apotheke wie auch im Drogeriemarkt kaufen. Sehr
starke Pflaster haben meist den Zusatz Chili-Extrakt. Zerschneide das Pflaster
in zwei gleich grole Quadrate.

Anwendung und Beschreibung

Klebe jeweils ein Pflaster-Quadrat unter jeden Fuf3 direkt mitten auf die Fuf3-
sohle. Da es einige Minuten dauert, bis du die Wirkung spiirst, ziehe einfach
deine Socken wieder an und achte dabei darauf, dass das Pflaster gerade am
Fufl dranbleibt. Du kannst die Wirkung verstirken, indem du dir Schuhe
anziehst und eine Runde ums Haus liufst.

Stimmungs-Pflaster-Profis machen mit den Pflastern an den Fiifien einen
kleinen Waldlauf,

Hubschrauber-Alarm

Bendtigte Materialien und Vorbereitung

Fiir diese Technik benétigst du keine Hilfsmittel. Uberall, wo Platz ist
und du dich unbeobachtet fiihlst, kannst du den Hubschrauber-Alarm
gut machen.

Anwendung und Beschreibung

Beginne mit dem rechten Arm., Schwinge ihn vorwirts im Kreis, der
Arm bleibt dabei gestreckt und die Bewegung findet nur im Schulter-
gelenk statt. Wenn das gut klappt, starte damit deinen linken Arm riick-
wirts auf die gleiche Art und Weise zu drehen. Sobald du merkst, dass
das auch gut klappt, kombiniere die beiden Bewegungen, den rechten
Arm vorwirts und den linken Arm riickwirts zu drehen.

Hubschrauber-Alarm-Profis kénnen die Schwingrichtung beider Arme
wechseln.
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B Ohne-Weif

Benotigte Materialien und Yorbereitung

Firr diese Technik benétigst du ein Blatt weifles DIN A4-Papier sowie
einen Wachsmalstift. Buntstifte und Filzstifte sind grundsitzlich auch
méglich, sind jedoch eher etwas fiir »Ohne-WeifS«-Profis.

Anwendung und Beschreibung

Nimm das Blatt Papier und lege es vor dich auf den Tisch. Manchmal
kann es sinnvoll sein, eine Unterlage unter das Blatt zu legen, damit du
spater nicht den Tisch sauber machen musst. Mit Wachsmalstift malst
du jetzt das Papier an und zwar so, dass kein Weifl mehr zu sehen ist.
Solltest du feststellen, dass diese Fertigkeit noch zu schwer fiir dich ist,
nimm ein kleineres Stiick Papier. Je gleichmiBiger du es schaffst, die
Farbe auf dem Papier zu verteilen, desto besser beherrschst du diese
Fertigkeit.
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Regenbogen.

Wenn es an den Fiilen angekommen ist
aus dir herays,
Erlaube jetzt dem Re

enbogen, alles Schlecht ;
50 Schone aus genbog chlechte und nicht

- dir hinaus zu spiilen. AJl das Negative ver-
Iasst zysamnien mit dem Regenbogen an déinen Fuf8soh-
en deinen Kérper und kann dich von jetzt an nicht mehr

Wann ifnmfer du dich schlecht fiihlst, dusche dich wenige
Mmutfan indiesem herrlich bunten Regenbogen und Jasse
ihn deine Sorgen und schlechten Gedanken wegspiilen,

Tresor

Schliefle die Augen und stell dir einen Tresor VoI, Z. B s0
einen mit ganz dicken Winden aus Stahl und mit einem
grofen Schloss. In diesem sicheren Tresor kanpst du ab
sofort alle belastenden Traume, Geschichten, ‘Bllder, Ge-
danken, Gefiihle, Kérperempfindungen und Erinnerungen
i ern!
SIC\ITI:;aI:ﬁieBe deinen Tresor mit einer geheir.nen Zahlen-
kombination und gib diese an niemanden weiter! So kann

i i 6ffnen!
niemand aufler dir den Tresor & )
Ist der Tresor ganz sicher? Du kannst den Tresor natiir-

lich in deinen Gedanken noch verbessern, mit zusétzlichen
Ketten, Schlossern, einer Alarmanlage usw.!

i

\

Jetzt verstecke den Tresor noch an einem geheimen Ort, -

den nur du oder du und die Person, der dt{ vertrauft, ken-
nen. Was immer du an Negativem wegschheﬂf:n mOf:htest,
verpacke es gut in eine kleine Box. Ve_arss:hheBe .d1e Box
mit einem Band und beschrifte diese mit einem Stx.chw'ort.
Offne den Tresor mit der geheimen Zahler}kombmatgm,
lege die gefiillte Box in den Tresor und scheQe d-aml\{arel:n
Tresor. Jetzt ist deine Box sicher %md was darin ISt:r n
dir nichts mehr antun. Entferne dich langsafm vom Tresor
und lass ihn mit dem negativen Inhalt zuriick. o
Du kannst dir auch selbst einen Tresor basteh? t:m de;;
ne belastenden Bilder, Gedanken usw. aufscl‘uel ;‘; (:1 -
aufmalen und hineinlegen. Schau einfach, wie es

am besten passt. '
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Dein sicherer Ort

Hast du einen Ort, an dem du dich ganz sicher und geborgen
fiihlst? Wenn ja, wie sieht dieser Ort aus? Was kannst du dort
sehen, spiiren, schmecken, riechen, fiithlen oder héren?

Wenn nein, wie kénnte dein sicherer Ort aussehen? Es kann
auch ein mirchenhafter Ort sein. Welches Gefithl méchtest du
an diesem Ort haben? Was kannst du an diesem sicheren Ort
sehen, spiiren, riechen, schmecken, fiihlen oder hi?ren? . s

Wenn du jetzt diesen sicheren Ort im Kopf hast, gibt €s irgend-
etwas, was du noch verindern méochtest? Du kannst d.1r dclzm.en
sicheren Ort genauso gestalten, wie es fiir dich ganz rlch"tlg ist.
Du kannst die Temperatur verindern, du kannst die Geriusche
und Geriiche verandern ... verindere alles so, dass du sagen
kannst: »Das ist mein perfekter sicherer Ort.« '

Wenn dein sicherer Ort nun absolut perfekt ist, ﬁberlc;ge dir
eine Geste, welche dich immer wieder an diesen Ort ermm?m
soll. Tippe dir z. B. ein paar Mal an dein Handgelenk ode.r reibe
dein Ohrlippchen. Diese Geste solltest du von nun an immer
machen, wenn du an deinen sicheren Ort denkst.

Nach ein paar Mal iiben wirst du merken, dass, sol?ald du
deine Geste machst, dein sicherer Ort direkt vor deinerp inneren
Auge auftaucht und du ganz ruhig und entspannt wirst. Nutz
dies immer dann, wenn es dir nicht gut geht oder du Lust dazu
hast. Wenn du magst, kannst du deinen sicheren Ort auch als
Einschlafhilfe nutzen. Das Praktische an deinem sicheren Ort
ist, dass du ihn immer dabei hast und keiner ihn dir wegnehmen
kann. -

. Dein innerer Garten

- Fiir diese Ubung suche dir ein ruhiges Plitzchen und sorge dafiir,

dass du eine Weile ungestort bist. Schliefle die Augen. Stell dir
vor, du hast ein kleines Fleckchen Erde ganz fiir dich alleine.
Dies kénnte dein innerer Garten werden. Uberlege genau, wie

* dieser Garten aussehen soll, damit du dich wohl und entspannt
+ “inithm fithlen kannst. Vielleicht méchtest du dir erst einen Plan

machen, wie der Garten genau aussehen soll, vielleicht willst du
direkt anfangen und schauen, wie er sich dann weiter entwickelt.

Mochtest du, dass in deinem Garten die Blumen wild und
bunt iiberall wuchern, oder méchtest du lieber ganz geordnete
Beete haben? Womit fithlst du dich wohler?

Gibt es in deinem Garten eine grofe, griine Wiese oder ist dir
eine schone Steinterrasse lieber?

Gibt es Tiere in deinem Garten oder lieber nicht? Soll ein Wald

~ in deinem Garten sein, ein See oder Bach? Mochtest du, dass es

Obstbéume oder Gemiise gibt?
Male dir in Gedanken deinen Traumgarten ganz genau so aus,

~ dass er vollkommen und perfekt fiir dich ist. Du bestimmst in

diesem Garten, deshalb kannst du ihn jederzeit so umgestalten,
wie du es fiir richtig hiltst. Das, was du nicht mehr brauchst
oder was dich stdrt, kannst du einfach auf den Komposthaufen
werfen.

Wenn dein Garten perfekt ist, suche dir ein schdnes Platzchen
aus und lege oder setze dich gemiitlich hin und geniefle ihn,

Wann immer du jetzt Ruhe und Entspannung brauchst, kannst
du in deinen inneren Garten gehen und einfach nur geniefen,
Du wirst merken, dass dir das sehr gut tut und du gleich ganz
entspannt bist.

© Beltz Verlag, Welnheim, Basel
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ABC-Technik

Wenn dir alles zu viel wird und deine Gedanken nur um
Probleme oder Negatives kreisen, kann dir diese Ubung
sehr gut dabei helfen, dich abzulenken,

Bei dieser Gedankeniibung sollst du zu allen Buchstaben
des Alphabets Worter aus einer bestimmten Wortgruppe
finden. Denke dabei immer an die richtige Reihenfolge
und lasse nach Méglichkeit keinen einzigen Buchstaben
aus!

Bevor du starten kannst, musst du dir zuerst liberlegen,
welche Wortgruppe du dir vornehmen mochtest. Dies
kannst du je nach Lust und Laune, Jahreszeit oder eigenen
Interessen entscheiden. Wortgruppen kénnten z. B, sein:
Tiere, Linder, Fufballspieler, Schimpfwérter, Blumen,
Weihnachten, Musik, Fernsehsendungen ...

Hier ein kleines Beispiel zur Wortgruppe »Linder«:
Afrika, Belgien, China, Danemark, England, Finnland,
Grénland ...

Und nun bist du dran!

Wenn du mit einer Wortgruppe fertig bist und zu allen
Buchstaben Worter gefunden hast, kannst du gerne noch
eine weitere Wortgruppe ausprobieren. Viel Spafl macht
das ABC mit jemandem zusammen, dann miisst ihr euch
natiirlich immer abwechseln. Diese Ubung kannst du in
Gedanken machen, dir laut vorsagen oder wie eine Liste
aufschreiben.

© Beltz Verlag, Weinheim, Basel

Geruch

Gibt es bestimmte Geriiche, die dir besonders gut gefallen?
Bei denen du dich direkt richtig gut und wohlfiihlst?

Diese Geriiche kénnen bestimmte Diifte, es konnen aber
auch bestimmte Geriiche aus dem Garten, aus der Kiiche
oder ganz andere Geriiche sein. Mach dich doch einfach
mal auf die Suche nach solchen positiven Geriichen, geh
durchs Haus, die Kiiche, das Badezimmer, in die Natur, den
Wald, den Garten oder die nichste Backerei. Stelle dir ein
besonders tolles Erlebnis oder eine schone Situation vor,
wihrend du an deinem Geruch schnupperst. Je 6fter du
das machst, desto leichter wird es dir fallen und mit der
Zeit wirst du eine positive Stimmung bekommen, wenn
du nur an den Geruch und die Situation denkst. Pack diese
Geriiche in deine Schatzkiste (z.B. einen Teebeutel von
deinem Lieblingstee) oder schreib die Geriiche auf einen
Zettel, den du die Schatzkiste hinein legst. Wenn du Lust
dazu hast, hole sie einfach heraus und erfreue dich dfran.

Es gibt auch iibel riechende, nicht so schéne .Ger}lche.
Diese kénnen sehr niitzlich sein, wenn du in einer th-
situation bist, z.B. in einem gedanklichen Teufelskfels,
und nicht mehr weiter weif}t. Fiir solche Fille ge}}oren
diese fiesen Geriiche in deinen Notfallkoffer! Das konnte
z.B. eine alte Socke sein, die du vielleicht in einer gut ver-
schliefSbaren Plastiktiite aufbewahrst.
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Fragebogen bei Angst oder
wie du dich mit 13 Fragen von der
Angst befreien kannst

Wenn du gerade in einer Angst- oder Panikattacke feststeckst

und an gar nichts anderes mehr denken kannst, dein Herz

rast und du das Gefiihl hast, aus dieser Situation nicht mehr

herauszukommen, dann nimm dir die folgenden Fragen und

beantworte sie der Reihe nach! Du kannst das leise tun oder dir

die Fragen laut stellen,

» Wie heifit du?

» Wann und wo wurdest du geboren?

» Welcher Wochentag ist heute?

» Wo wohnst du, wie lautet deine Telefonnummer?

» Was ist dein Lieblingsessen?

» Wie heifit deine Lieblingssendung im Fernsehen?

» Wie ist das Wetter heute?

> Wassind deine Lieblingsblumen? Beschreibe ihr Aussehen ganz
genau!

> Wie heiflen deine Klassenkameraden von A bis Z?

» Wer ist dein Lieblingslehrer / deine Lieblingslehrerin?

» Beschreibe ganz genau deinen Schulweg!

» Wassiehstdu, wenn dujetzt aus dem Fenster guckst? Stehaufund
schau nach!

» Wo ist dein Lieblingsort?

Wenn du all diese Fragen beantwortet hast, wirst du merken,
dass deine Angst nicht mehr ganz so grof ist, denn du hast es
geschafft, dich auf etwas anderes zu konzentrieren!
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5-4-3-2-1-Technik

Mach es dir ganz bequem und konzentriere dich auf alles,
was gerade um dich herum passiert, was du siehst, horst
und was du spiirst.

Fange jetzt damit an, dir zuerst 5 Mal im Kopf zu sagen,
was du siehst (»Ich sehe das Buch im Regal ...«), danach
sagst du dir im Kopf 5 Mal, was du hérst (»Ich hére ein
vorbeifahrendes Auto ...«), und dann noch 5 Mal, was du
spiirst (»Ich spiire die Uhr am Handgelenk ...«).

Dann machst du dasselbe 4 Mal, dann 3 Mal, dann 2 Ma]
und zum Schluss nur noch einmal.

Es ist nicht schlimm, wenn du immer wieder dieselben
Dinge horst, siehst oder spiirst. Du kannst auch von einem
zum anderen Bereich springen, z. B. wenn du plétzlich ein
Gerdusch hérst, aber gerade dabei bist, dir Sachen vorzu-
stellen, die du spiirst. Du wirst merken, dass dir ein Bereich
vielleicht leichter fillt als ein anderer, das ist gar nicht
schlimm und geht den meisten Menschen so. Manchmal
hilft es, wenn du dir die Dinge laut sagst und nicht nur in
deinem Kopf. Und wenn du das Gefiihl hast, deine Augen
schlielen zu wollen, ist das absolut in Ordnung,

Du bestimmst, in welchem Tempo du diese Ubung ma-
chen méchtest, auch die Reihenfolge kannst du dir aussy-
chen - es ist deine Ubung, also bestimmst du!
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Flutschies®

Wenn du dich mal total angespannt fithlst und dein Kopf
voll von negativen, belastenden Gedanken oder Bildern
ist oder du starke Schmerzen hast, dann pack dir deinen
»Flutschie« — ein Paket Taschentiicher tut es zur Not auch
- und wirf es erst einmal langsam von einer Hand in die
andere. Du wirst merken, dass dies gar nicht so einfach
ist und du dich gut darauf konzentrieren musst, damit es
nicht runterfillt. Wenn das langsame Hin- und Herwerfen
gut klappt, versuche es auch mal etwas schneller oder wirf
es mal in die Hohe. Probiere unterschiedliche Techniken
aus oder frage jemand anderen, dies mit dir gemeinsam
zu machen, das macht meist noch mehr Spafl!

Mit der Zeit merkst du dann, dass du innerlich immer
ruhiger wirst und deine Gedanken nur noch auf das Wer-
fen gerichtet sind.

Was sind Flutschies®? Flutschies® sind so eine Art Gum-
miwurst, mit etwas buntem (z.B. lachende Gesichter wie
vorne auf dem Bild) darin, die ganz fiirchterlich rutschig
sind und direkt aus der Hand »flutschen«, wenn du ver-
suchst, sie festzuhalten. Die gibt's im Spielwarenladen oder
im Internet, meist unter der Bezeichnung »Flutschie®«.
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Stopp-Technik

Was machst du, wenn du an der Strafle ein rotes Stoppschild
siehst? Sicherlich hiltst du an! Fiir fast alles auf der Welt gibt es
Regeln, fiir den Strafenverkehr, in der Schule, zu Hause ... Du
kannst auch eine Regel fiir negative Gedanken aufstellen.

Du hast das Recht, »Stopp« zu negativen Gedanken, Gefiihlen,
Kérperempfindungen oder Bildern zu sagen. Du musst diese
nicht oder nicht immer an dich heranlassen.

Male dir im Kopf aus, wie dein eigenes Stoppschild aussehen
soll: Soll es aussehen wie das rote Verkehrsschild oder ganz
anders? Du kannst es auch aufmalen und aufhéngen, damit du
es immer sehen kannst.

Wenn du dir dein Stoppschild ausgemalt hast, stell dir vor, wie
du dieses hochreif}t, sobald ein negativer Gedanke naht. Teste
aus, ob es funktioniert. Wenn die negativen Gedanken trotzdem
kommen, kannst du das Hochreifien des Stoppschildes im Kopf
anfangs auch noch mit einem laut gesagten »Stopp« verstarken.
Probiere einfach aus, wie es fiir dich passt. Wichtig ist auch, dass
du dies mehrfach iibst, am besten erst mal mit leichten Dingen,
dann bist du gut gewappnet fiir schwierigere Situationen. Wenn
du magst, kannst du auch mit jemandem vereinbaren, dass die
Person, wenn sie mitbekommt, dass es dir nicht gut geht, dein
Stoppschild zeigt oder eine entsprechende Geste macht, die ihr
vorher vereinbart habt. Zum Beispiel kann dir jemand wie im
Fufball die rote Karte zeigen oder wie im Basketball das »T« fiir
»Time-Out« (mit der waagerechten rechten und der senkrechten
linken Hand ein »T« darstellen) zeigen.
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Alle deine Sinne

Es gibt ganz einfache Tricks, um sich ganz schnell besser zu
fithlen. Alles, was du dazu brauchst, sind deine Sinne!

Hdre mal, vielleicht hast du ein Lieblingslied oder ein anderes
Gerdusch, bei dem du dich sofort wohl fiihlst, vielleicht erinnert
es dich an einen tollen Moment. Vielleicht ist es Meeresrauschen,
Pferdegetrappel oder Vogelgezwitscher.

Oder es gibt einen besonderen Geruch, der dich direkt in eine
angenehme Stimmung versetzt. Vielleicht ist es ein besonderes
Parfum, welches deine Mutter frither benutzt hat, oder einfach
der Keksgeruch vom Plitzchenbacken mit deiner Oma. Oder
etwas in der Natur, z. B. der Geruch von frisch geméhtem Gras
oder von Tannen.

Uberlege mal, ob es einen besonderen Geschmack gibt, der
dir ein gutes Gefiihl gibt. Vielleicht ist es ein siiler Geschmack,
ein salziger, wie z.B. der vom salzigen Meereswasser, oder ein
saurer Geschmack.

Schau, was sich gut fiir dich anfiihlt, vielleicht magst du ein
besonderes Material sehr gerne, einen kuscheligen Schal oder
einen besonders schonen und glatten Stein oder eine Katze, die
du streichelst.

Es kann auch etwas Positives mit dem Sehen verbunden wer-
den. Gibt es z.B. ein besonders schénes Foto oder Bild, bei dem
du direkt schmunzeln musst?

All dies sind Dinge, mit denen du dich schnell in eine gute
Stimmung bringen kannst. Packe all diese Sachen in deine
Schatzkiste oder in deinen Notfallkoffer und hole sie bei Bedarf
oder einfach, wenn du Lust dazu hast, heraus und nutze sie.
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Atemziige zihlen

Um deine Gedanken und Gefiihle auf etwas anderes zu
lenken, kannst du ganz einfach und still deine Atemziige
zéhlen. Dies ist eine gute Methode, die kein anderer mit-
bekommt, die dir aber trotzdem helfen kann, dich nur auf
diese eine Sache zu konzentrieren. Vielleicht fillt es dir
leichter, wenn du dabei eine oder sogar beide Hinde auf
deine Brust oder deinen Bauch legst.

Atme ganz ruhig und langsam und zihle dabei in Ge-
danken nach folgendem Muster, wihrend du ein- oder
ausatmest:

» Beim Einatmen: 1, 2 / Beim Ausatmen: 1, 2
» Beim Einatmen: 1, 2, 3 / Beim Ausatmen: 1, 2, 3
» Zdhle immer eins dazu, bis du bei 10 angekommen bist.

Wiederhole dieses Zghlen der Atemziige solange, bis du
nur noch an das Atmen und Z#hlen und an nichts anderes
mehr denkst. Wenn du magst, kannst du diese Ubung re-
gelmiRig jeden Morgen und Abend beim Aufstehen oder
dem Zubettgehen machen. Probiere einfach aus, wann
und wie diese Ubung dir helfen kann. Aber gib nicht nach
einem Mal Uben direkt auf, sondern probiere es ein zweites
und drittes Mal.
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