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Was mache ich mit meiner Wut?

Sandra Kolb

kontrolliertes Losen von Anspannung durch
Bewegung

e Entspannung erfahren
Forderschwerpunkte: ¢ eigene Geflihle und Gefiihle andere
¢ Umgang mit schwierigen Gefiihlen le
Anspruch: e leicht

Alter der Kinder: e ab 4 Jahren

Anzahl der Kinder: variabel (empfohlen: ma

Raumliche Voraussetzungen: i i ppich oder

Materialien:

Kosten:
Vorbereitung:
Durchfiihrungszeit:

daraus resultierender Wut wieder zurlick ins innere Gleich-
sind die Ubungen in eine Geschichte. Sie kdnnen optional direkt
und ohne die Erzahlung praktiziert werden.

Raumatmosphare, indem Sie ggf.
mittig im Raum ein farbenfrohes
Tuch ausbreiten, eine stabile Ker-
ze entzunden, eine Klangschale
oder einen Redestab und das Aus-
malbild zurechtlegen. Bereiten Sie
jedem Kind einen Platz, indem Sie
Sitzkissen, Decken und wenn vor-
handen Yogamatten kreisformig
auslegen . © Svitlana — stock.adobe.com
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.‘ﬁ Bewegung & Gesundheit
‘\\ Was mache ich mit meiner Wut?

Wissenswertes

~Ein/e Yogi/ni freut sich immer, egal was ihr/ihm zustot: Wenn etwas Gutes passiert, dann
dariiber, dass das Leben so schén ist. Wenn ihr/ihm etwas Unangenehmes widerfdhrt, dann
dariiber, dass sie/er aus den Schwierigkeiten etwas lernen kann.”

Diese hier frei formulierte Weisheit begleitete mich immer wieder wahrend meiner Ausbi
dung zur Yogalehrerin. Sie unterstreicht die im Yoga essentielle philosophisc ee von
vairagya (Sanskrit: 9T, entspricht: Verhaftungslosigkeit, Gleichmut).

)/f.\ Diese geht stark vereinfacht — ahnlich der Le
& aus, dass wir Menschen von raga (Mogen,
\\\;4 (Nicht-M6gen, Ablehnen) gelenkt sind, was

) fuhrt. Leid entsteht demnach entwed
was, das wir mogen oder durch das
Erhalten bzw. Geschehen von

Uberwinden kénnen wir dieses Leid nur, so schrei i jali in den Yoga
Sutras, indem wir uns in Gleichmut lben, nicht i verinnerlichen, dass alles
im Leben kommt und geht und alles in steter W.

Vairagya meint Gleichmut, nicht Gleic
nicht Loswerden.

Um diesen feinen Unterschied
fung, lesen Sie gerne den seh
ten Beitrag von Helga Brin
Loswerden? — Lebenskunst u

Brinkmann (Iebenskw ' Stand: 1.3.2023) © £—31C - stock.adobe.com

Einstimmung:

Beginnen Sie im 'gemeinsamensSitzkreis mit einem kleinen Ritual. Dies kann ein Lied Ihrer Wahl sein
oder das Singen des Sanskrit-Mantras ,Lokah samastah” und der BegriiBung mit der indischen
Gesteéy;Namaste® Im Anschluss erzahlen Sie selbst und alle Kinder kurz mit Hilfe der Klangschale
oder des Rédestabs nacheinander, worliber sie sich heute schon gefreut haben.

Leiten Sie zum Thema uber, indem Sie darauf hinweisen, dass wir uns natrlich nicht immer nur
freuen konnen, sondern manchmal auch ganz wiitend sind, zum Beispiel, wenn wir uns ungerecht
behandelt fiihlen. Geben Sie den Kindern erneut etwas Raum, um von solchen Erlebnissen zu be-
richten.

Sensibilisieren Sie die Kinder im Gesprach dafur, dass es ganz natirlich ist, auch mal so richtig
verdrgert zu sein und dass wir diese Gefiihle nicht einfach unterdriicken sollten. Erarbeiten Sie zu-
dem, dass es gut ist, wenn wir diese Wut I6sen — ohne jemand anderen mit Worten oder Taten zu
verletzen.
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Was mache ich mit meiner Wut? ‘s

Tipp:

@ Mogliche Fragen konnten sein: ,Welches oder wessen Verhalten hat dich gear-
gert? Wann hast du dich ungerecht behandelt gefiihlt? Was macht das mit dir,
wenn du dich argerst? Fihlt sich das gut oder schlecht an, wenn du wiitend auf
jemanden bist? Was denkst du, wie es sich fiir dein Gegenuber anfihlt?

Hinweis:
' ,Lokah samastah sukhino bhavantu” ist eines der belie
mit der wundervollen Bedeutung ,Mogen alle Wesen
® monie erfahren.” Auf YouTube finden Sie viele schon

eDidact.de

Auf edidact.de erhalten

ses Angebot verwenden i um Ausmalen anbieten

konnen. Das An i bonnentinnen und Abonnenten
kostenfrei.

Einfach Titel de
online ifen.

inen Jungen namens David ken-
eit entfernten Dorf in Sidame-
gelangen, so heildt das Land in dem
e Kilometer uber den Ozean fliegen,
hau mal welche Tiere wir im grofen

ahre alt, er hat gro3e braune Augen und wild um sei-
belnde schwarze Locken. Obwohl David gerne Witze
sehr oft auch so richtig witend. Wenn das so ist,
dann sagt er ganz bose Dinge, schlagt laut um sich und macht
alles kaputt, was er in die Hande bekommt. Immer wenn ein
Freund etwas sagt, was David nicht gefallt, ist er so witend und
beleidigt, dass er wochenlang nicht mehr mit diesem spricht.

Zeichnung: Sandra Kolb

Deshalb hat David nur sehr wenige Freunde und fihlt sich oft alleine. Er ist dann ganz trau-

rig und versteckt sich an seinem Lieblingsplatz — einem kleinen Kletterfelsen auBerhalb des
Dorfs.

N /

61
Kreative Ideenborse Kindergarten, Ausgabe 14, 5/2023





