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Die einzige Konstante
ist die Veranderung.

Heraklit von Ephesos, griechischer Philosoph
(ca. 540 bis 480 v.Chr.)



Liebe Eltern, liebe Bezugsperson,

ein grof3er Schritt steht bevor. Ihr Kind verl@sst bald die vertraute Volksschule und macht sich auf den
Weg in die Mittelschule oder ins Gymnasium. Dieser Ubergang ist weit mehr als nur ein Wechsel des
Schulgebdudes oder ein neuer Stundenplan. Es ist ein echtes Abenteuer - fur Ihr Kind, aber ganz beson-
ders auch fur Sie als Familie.

Vielleicht splren Sie in diesen Wochen und Monaten davor eine Achterbahnfahrt der Emotionen bei Ihrem
Kind. Auf der einen Seite steht die Vorfreude, auf der anderen Seite tauchen plotzlich grof3e Zweifel,
Angste oder Verunsicherung auf. Das ist véllig normal. Ihr Kind macht gerade eine enorme Entwicklung
durch. Im Gehirn herrscht reges Treiben, Emotionen werden neu gemischt, und es lernt, wie man tragfa-
hige, reife Entscheidungen trifft.

In der Schule arbeitet Ihr Kind in dieser Phase mit einem besonderen Arbeitsbuch. Vielleicht kennt es
Menti und Super-Menti schon vom ,,Land der Emotionen®. In diesem ersten Teil hat es die wichtigsten
Emotionen wie Freude, Wut, Trauer, Angst, Ekel und Uberraschung kennengelernt. Nun steht ein neues
Abenteuer der beiden unter dem Moftto ,Mut zur Verdnderung®“ auf dem Programm.

Dieses Handbuch ist Ihr personlicher Begleiter. Es soll Ihnen verstdndliche Einblicke geben, wie Ihr Kind
fUhlt und denkt. Sie erfahren, wie Sie Zweifel liebevoll auffangen, wie Sie gemeinsam zu einer Entschei-
dung gelangen und wie Sie aus der Unsicherheit echte Vorfreude machen kénnen.

Entscheidend ist, dass Sie der sichere Hafen sind, an dem Ihr Kind anlegen kann, wenn Zweifel laut wird.

Viel Freude beim Durchschauen und danke, dass Sie Ihr Kind auf dieser Reise begleiten!

Nutzliche Icons

Dieses Buch bietet neben vielen Informationen zum Thema Emotionen auch viele Tipps und Ubungen an.
Hinweis: Ist von Eltern die Rede, sind auch alle engen Bezugspersonen gemeint.

Allgemeine Ubungen

@ Gesprdachsstoff fur die Familie

S /
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@ MUT ZUR VERANDERUNG

Mut zur Veranderung

Der Schulwechsel

In der vierten Klasse stehen alle Kinder vor einer
ihrer grof3iten Entscheidungen bisher: dem Schul-
wechsel. Dieser ist sehr oft mit Unsicherheit,
Skepsis oder - kurzum - mit Zweifel verbunden. In
diesem Buch geht es darum, wie Kinder bei dieser
Entscheidung bestmdglich begleitet werden kdn-
nen und wie die passende Schule ausgewdhlt wer-
den kann. Deshalb geht die Geschichte von Menti
und Super-Menti weiter und widmet sich genau
diesem Thema: Wie gehen Kinder mit Verdnderun-
gen um? Wie werden Enfscheidungen gut getrof-
fen? Was geschieht dabei im Gehirn? Welche Rolle
spielen Familie oder/und Freundinnen und Freun-
de? Welchen Einfluss haben die Emotionen?

Rund um den Schulwechsel tauchen fir alle Be-
teiligten viele Fragen auf.

Eltern fragen sich:

* Wie finde ich die passende Schule fir mein
Kind?

* Wie ist der Ruf der Schule?

* Wie leistungsorientiert ist die Schule?

* Wie hoch ist der Notendruck?

* Findet mein Kind Anschluss?

* Gibt es eine Ganztagsbetreuung?

Kinder fragen sich:

* In welche Schule gehen meine besten Freundin-
nen und Freunde?

* Wie sind die Lehrkrafte in der neuen Schule?

e Werde ich neue Freundschaften schlief3en?

e Binich ,gut genug® flr diese Schule?

Ziel

Der Wechsel in eine neue Schule ist fir Ihr Kind ein
grof3er und wichtiger Schritt. Mit diesem Hand-
buch mochten wir Sie als Eltern und Bezugsperso-
nen optimal begleiten. Es gibt Ihnen praktisches
Handwerkszeug, um Ihr Kind bestmoglich zu
unterstuttzen.

Ihr Kind erfdhrt Zweifel als etwas Nutzliches. Es
lernt Strategien zur Entscheidungsfindung kennen
und diese anzuwenden. Der zuklnftigen Schule es
mit Vorfreude entgegenblicken anstatt mit Angs-
ten und Unsicherheiten.

Gemeinsam mit den Lehrkraften kdnnen Sie mit
Ihrem Kind den Weg in die neue Schule entdecken.

Ubergang als Verdnderung

Der Ubergang von der Volksschule in die Sekun-
darstufe ist flr Ihr Kind, aber auch flr Sie eine
grof3e Herausforderung. Das schulische Umfeld
verdndert sich grundlegend, alles ist plotzlich neu.
Statt einer vertrauten Lehrkraft begegnet Ihr Kind
nun vielen verschiedenen Lehrerinnen und Lehrern.
Auch der Wechsel der Unterrichtsrdume, ein neuer
Stundenplan und hoéhere Leistungsanforderungen
fordern eine enorme Anpassungsleistung.

Ihr Kind wird von den , Grof3en“ der Volksschule
plotzlich wieder zu einem der ,,Kleinen®. Oft tren-
nen sich die Wege von alten Klassenkameradinnen
und -kameraden. Ihr Kind muss neue soziale Be-
ziehungen aufbauen und seinen Platz in einer neu-
en Gemeinschaft finden. Die Bildungsforschung
zeigt: Diese Phase legt oft den Grundstein fur die
weitere Schullaufbahn. Gelingt dieser Ubergang
gut, starkt das Ihr Kind nachhaltig fur alle spate-
ren Verdnderungen im Leben, wie den Einstieg in
eine Ausbildung oder ein Studium.

Dieser Prozess kann mit Unsicherheiten und Angs-
ten verbunden sein. Gleichzeitig bietet er grofie
Chancen: Neue Freundschaften entstehen, das
Lernumfeld vergréf3ert sich und Ihr Kind wird selb-
standiger.

Noten und Leistungsbeurteilungen haben in dieser
Zeit fur Sie als Familie oft einen hohen Stellenwert.
Seien Sie unbesorgt: Unsicherheiten und Irritatio-
nen sind in Phasen der Verdnderung vollig normal.
Wenn Sie Ihr Kind einfliihlsam begleiten und unter-
stUtzen, helfen Sie ihm, seine Talente bestmdoglich
zu entfalten.
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Zweifel Mut
Zweifel bedeutet, dass wir unsicher sind. Das frifft Mut funktioniert dhnlich wie Zweifel und hat drei
auf Eltern genauso zu wie auf Kinder. Wir fragen Seiten:
uns: Ist eine Entscheidung richtig oder falsch? Oft
fUhlt sich diese Frage unangenehm an, und wir « Emotional (das Gefiihl): Mut bedeutet, trotz
fangen an, viel nachzudenken. Angst zu handeln.
* Rational (der Kopf): Wir erkennen eine schwie-
Zweifel haben aber auch Gutes und sind vollig rige oder riskante Situation und entscheiden
normal: uns frotzdem bewusst dafur.
* Handlung: Wir werden aktiv und Uberwinden
* Sie bremsen uns, damit wir keine Fehler ma- das Hindernis.
chen.
* Sie helfen uns, genauer hinzusehen und nachzu- Mut ist also ein Zusammenspiel aus drei Aspek-
denken. fen: Angst spuren, Risiken erkennen und trotzdem
e Sie schltfzen uns vor vorschnellen, untberlegten handeln.

Entscheidungen.
* Sie helfen uns, bessere Wege zu finden.

Es gibt zwei Arten von Zweifel: ,,Helfer-Zweifel“
und ,, Rduber-Zweifel*:

Der Helfer warnt uns und macht uns aufmerk-
sam. Der Rauber dagegen macht uns Angst und
blockiert uns.

Beide Arten von Zweifel haben jeweils zwei
Seiten:

« Emotional (das Gefiihl): Dieser Zweifel fihlt
sich oft wie Angst oder Unsicherheit an und
schutzt uns vor Fehlern.

* Rational (der Kopf): Hier ist Zweifel ein Denk-
prozess. Informationen werden gesammelt und
es wird weiter nachgedacht.

Wird Zweifel richtig genutzt, hilft er, gute und pas-
sende Enfscheidungen zu freffen. Dieses Eltern-
Handbuch und das Kinder-Arbeitsbuch zeigen, wie
dieser Umgang gelingt.

Auf Seite 6 sehen Sie ein Beispiel wie Kinder eine
Situation, in der sie zweifeln, erleben.
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Zweifel beim Fahrradkauf

Stell dir vor, du mochtest ein neues Fahrrad kaufen. Zweifel kdnnen dir bei deiner Entscheidung

helfen oder sie erschweren.

FARBE:

Dlilq B’grﬁn
KOSTEN:

M(200,- []250,-
GANGE:

™ 7

Helfer-Zweifel:

Wenn du dir unsicher bist, welches Fahrrad das
beste flr dich ist, kannst du dir verschiedene
Fahrrdder anschauen. Welche Farbe gefallt dir?
Wieviele Gadnge hat das Fahrrad? Wieviel soll es
kosten? Du kannst auch deine Eltern oder Freun-
de um Raf fragen. Diese Zweifel helfen dir alles
zu bedenken und eine kluge Entscheidung zu
treffen. Sie sind wie ein Helfer, der dich unter-
stltzt, alles gut abzuwdgen.

Wachstumsdenken

Wachstumsdenken bedeutet, dass Ihr Kind eine
bestimmte Einstellung hat: ,Ich kann dazulernen.
Fahigkeiten und Intelligenz sind wie ein Muskel -
sie wachsen durch Training. Durch Ubung und Aus-
probieren werde ich besser.“ Diese Kinder lernen
aus Fehlern.

Beim starren Denken glaubt Ihr Kind etwas ande-
res: ,,Talent und Intelligenz sind weitgehend ange-
boren und kaum verdnderbar. Entweder man kann
etwas, oder man kann es nicht.“ Diese Kinder ge-
ben schneller auf, weil sie Angst vor Fehlern haben.

Wie hdangen Zweifel, Mut und Wachstumsden-
ken zusammen?

FARBE?
grun
lilg 200,

q

Rduber-Zweifel:

Wenn du stdndig darliber nachdenkst, ob du das
richtige Fahrrad wahlst, und dich immer wieder
fragst: ,,Was, wenn ich das falsche kaufe?*, dann
fUhlst du dich sehr unsicher. Vielleicht hast du
Angst, eine falsche Entscheidung zu freffen, und
kannst dich kaum noch fur ein Fahrrad entschei-
den. Diese Zweifel sind wie Rduber, die dir die
Zuversicht rauben und dich im Kreis denken
lassen, ohne dass du dich enfscheiden kannst.

Wachstumsdenken Idsst Kinder und Erwachsene
im Zusammenspiel von Zweifel und Mut weiter-
wachsen:

* Zweifel zeigt den Weg und ist der Startpunkt:
Ich kann das noch nicht. Die Komfortzone muss
verlassen werden, um Neues zu lernen.

* Mut hilft und bringt uns weiter: Ich probiere es
trotz Unsicherheit und Rickschldgen aus.

* Wachstumsdenken bedeutet: Ich lerne und ent-
wickle mich weiter.

Dadurch enfstehen neue Erfahrungen, Fdhigkeiten
und Erkenntnisse.



Entscheidungen treffen

Kinder lernen im Schulalltag fortlaufend Entschei-
dungen zu treffen. Manche passieren automatisch,
andere mussen gut Uberlegt werden.

1. Automatische Entscheidungen (ohne langes
Nachdenken)

Das sind kleine Dinge im Alltag, wie zum Beispiel:
* Welchen Stift benutze ich?

* Mit wem spiele ich in der Pause?

* Was ziehe ich heute an?

Diese Entscheidungen gehen schnell und verbrau-
chen kaum Energie. So bleibt im Gehirn genug
Kraft fur wichtige Aufgaben Ubrig.

2. Bewusste Entscheidungen (mit Nachdenken)

Hier geht es um wichtigere Fragen, wie zum Bei-
spiel:

* Wann fange ich mit den Hausaufgaben an?
* Wie lerne ich fUr die ndchste Prufung?
* Wie verhalte ich mich bei einem Streit?

Fur diese Entscheidungen brauchen Kinder gute
Informationen. Sie mussen kurz innehalten und
Uberlegen, was flr ihre Situation am besten ist.

Entscheidungen bestehen aus zwei zentralen
Teilen:

¢ Rational (der Kopf): Das Kind sammelt Infor-
maftionen. Es vergleicht die Moglichkeiten und
Uberlegt: ,Was passiert, wenn ich Option A oder
B wahle?*

¢ Emotional (das Gefiihl): Emotionen wie Freude,
Angst oder Mut spielen immer eine Rolle. Auch
die Mitmenschen sind wichtig: Kinder Uberlegen
oft, was Freundinnen und Freunde, Eltern oder
Lehrpersonen von ihrer Entscheidung erwarten.

Entscheidungen

Jeden Tag treffen wir unzéhlige Entscheidungen -
manche unbewusst im Vorbeigehen, andere ganz
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bewusst. Wichtig ist dabei: Zweifel soll uns nicht
stoppen. Er darf uns stattdessen helfen, am Ende
mutige Entscheidungen zu treffen. Auch das trifft
auf die Kinder genauso zu wie auf die Erwachse-
nen.

Fiinf Schritte fihren zu einer Entscheidung:

1. Selbsterkundung
Was mochte ich? Welche BedUrfnisse
habe ich? Was brauche ich in der neuen
Schule, damit es mir gut geht?

%

2. Informationen einholen ®
Um eigene Vorstellungen Uber bestimm- ﬂ
te Schulen Uberprifen zu kdnnen, ist es
wichtig, ausreichend Informationen zu sammeln.
Dadurch kann hdufig bereits eine engere Aus-
wahl getroffen werden.
der Realitat abgeglichen, beispielsweise %Q
durch Informationsveranstaltungen, Ge-
sprdche oder Schnuppertage. Gleichzeitig ist
es wichtig, auch innezuhalten und sich Zeit zum

Nachdenken zu nehmen. Eine AtemUtbung kann
hier gut helfen.

3. Ideen entwickeln und Pause machen
Eigene Vorstellungen werden dann mit

4. Alternativen bewerten );
Die gesammelten Informationen werden {—i‘%
im Hinblick auf personliche Interessen, ==

Wertvorstellungen und Fdhigkeiten be-
wertet. Das ermoglicht es, Vor- und Nachteile
abzuwiegen.

5. Entscheidung treffen und tberpriifen
Eine Entscheidung wird getroffen, aber ‘f:ﬂt,
bei Bedarf nochmals Uberdacht oder T
angepasst. Ein Rat von anderen kann auch
hilfreich sein. Das Gesprdach mit Freundinnen,
Freunden oder der Familie macht vieles leichter.
Das Erzdhlen reduziert oft Zweifel schon erheb-
lich.
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Ruckblick: Im Land

der Emotionen

Im ersten Teil von ,Mit Menti und Super-Menti auf
Reisen!“ setzten sich die Kinder intensiv mit ver-
schiedenen Emotionen auseinander. Ziel war es,
Gefuhle besser kennenzulernen, sie als wichtige
Schutz- und Orientierungshilfen zu verstehen und
einen bewussten Umgang mit ihnen zu entwickeln.
Die Kinder lernten dabei, dass alle Emotionen er-
laubt sind und jede Emotion eine wichtige Aufgabe
erfallt.

Unsere Emotionen

Die Vorstellung, dass Emotionen wie unterschied-
liche Inseln sind, die eine Verbindung zueinander
haben, stand im Mittelpunkt der Geschichte. Men-
schen kdonnen schnell von einer ,,Emotions-Insel®
zur ndchsten reisen. Emotionen treten oft nicht
einzeln auf, sondern gleichzeitig oder nacheinan-
der. So kann zum Beispiel aus EnttGuschung Wut
entstehen oder aus Angst Traurigkeit. Die Kinder
wurden angeregt, ihre eigenen Geflihle bewusster
wahrzunehmen, dartber zu sprechen und auch die
Emotionen anderer Menschen besser zu verstehen.

Freude motiviert

Den Beginn im ersten Teil machte die Freude-Insel.
Sie wirkt ganz besonders. Alle Menschen halten
sich dort gerne auf. Freude bringt ein angeneh-
mes Geflhl mit sich, gibt Kraft und motiviert. Die
Kinder wurden angeregt, sich gegenseitig Gutes zu
tun, also Freude zu bereiten.

Wut zeigt Grenzen auf

Ein anderer wichtiger Schwerpunkt war die
Emotion Wut. Die Kinder lernten, dass Wut eine
Schutz-Emotion ist. Sie zeigt uns, dass etwas nicht
in Ordnung ist oder dass personliche Grenzen
Uberschritten wurden. Wenn Bedurfnisse unerfullt
bleiben, entsteht haufig Wut. Auch dann, wenn
Kinder sich ungerecht behandelt fiihlen oder wenn
sie enftduscht werden. Wut kann sich - dhnlich wie
ein Vulkan - langsam aufbauen: Zuerst ,,dampft*

sie, dann beginnt sie zu ,brodeln®, und schliefllich
kann es zu einem ,,Ausbruch“ kommen.

Waut ist grundsdtzlich nichts Schlechtes, Menschen
mussen aber lernen, angemessen mit ihr umzuge-
hen. Besonders wichtig war dabei die Erkenntnis,
dass hinter Wut oft noch andere Geflihle stecken,
wie Traurigkeit, Hilflosigkeit oder Enttduschung.

Die Kinder wurden im ersten Teil von , Mit Menti
und Super-Menti auf Reisen!* ermutigt, ihre Wut
wahrzunehmen, rechtzeitig dartber zu sprechen
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und Wege kennenzulernen, wie sie sich beruhigen
und ihre Energie sinnvoll einsetzen kdnnen.

Traurigkeit darf sein

Auch die Emotion Traurigkeit wurde behandelt.
Die Kinder lernten, dass Traurigsein ein natdrli-
cher und wichtiger Teil des Lebens ist. Traurigkeit
hilft Menschen dabei, mit Verlusten, Abschieden,
EnftGuschungen oder schwierigen Situationen
umzugehen. Besonders betont wurde, dass Kinder
fraurig sein durfen und dass Weinen eine wichtige
Moglichkeit sein kann, Geflihle auszudriicken und
Spannungen abzubauen.

Traurigkeit tritt oft gemeinsam mit anderen Emo-
tionen auf, zum Beispiel mit Wut oder Angst. Trost,
Zuhdren und Ndhe kdnnen helfen, wenn jemand
traurig ist. Manche Kinder, aber auch Erwachsene
brauchen in traurigen Momenten lieber Ruhe oder
Zeit fur sich. Die Kinder wurden dazu angeregt,
achtsam mit den Geflhlen anderer umzugehen
und Moglichkeiten kennenzulernen, wie sie Mitge-
fuhl und Unterstltzung zeigen kdnnen.

Besondere Uberraschung

Auf der Uberraschungs-Insel erlebten die Kinder,
dass die Uberraschung eine besondere Emotion ist.
Reagieren die Menschen im ersten Moment immer
in der gleichen Weise auf etwas Unerwartetes,
kann im zweiten Schritt die Reaktion recht unter-
schiedlich ausfallen. Ist eine Uberraschung will-
kommen, Uberwiegt die Freude, ist man vielleicht
Uberfordert und beginnt zu weinen, setzt sich die
Traurigkeit durch.

Angst macht vorsichtig

Ein weiterer Schwerpunkt war die Emotion Angst.
Die Kinder lernten Angst als wichtige Schutz-Emo-
tion kennen. Angst hilft Menschen dabei, Gefahren
wahrzunehmen und vorsichtig zu handeln. Sie funk-
fioniert wie eine innere Alarmanlage und schifzt
davor, sich selbst in Gefahr zu bringen. Angst

kann manchmal aber auch zu stark werden und
Menschen davon abhalten, neue Erfahrungen zu
machen oder Herausforderungen anzunehmen.
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Ekel schutzt

Mit dem Ekel haben die Kinder im ersten Teil eine
Emotion kennen gelernt, die eine wichtige Schutz-
funktion hat. Ekel schitzt die Menschen vor un-
genief3baren oder giftigen Nahrungsmitteln, vor
gefdhrlichen Tieren und Situationen. Die Kinder
konnten flr sich herausfinden, dass Ekel nicht far
alle gleich ist. Oft ist es auch besser noch einmal
genau hinzuschauen, ob der Ekel tatsdchlich be-
grundet ist. Mit dem Gedanken-Navi lernten die
Kinder, wie sie ihr Ekel-Geflhl sinnvoll Gberprifen
kdénnen.

Mut zum Ausprobieren

Die Kinder lernten deshalb, dass Mut nicht be-
deutet, keine Angst zu haben, sondern trotz Angst
etwas auszuprobieren oder sich Unterstitzung zu
holen. Angste kdnnen kleiner werden, wenn man
sich ihnen Schritt flr Schritt stellt und positive
Erfahrungen sammelt. Neben den einzelnen Emo-
tfionen stand im ersten Teil auch die Wahrnehmung
des eigenen Korpers im Mittelpunkt. Die Kinder
lernten, dass Geflhle auf verschiedenen Ebenen
spurbar werden. Kérperlich zum Beispiel durch
angespannte Muskeln und Zittern, psychisch durch
eine verdnderte Wahrnehmung oder auch im Ver-
halten. Durch Gesprdche und Wahrnehmungsubun-
gen entwickelten die Kinder ein besseres Gespur
fur ihre eigenen Emotionen und deren Wirkung auf
den Korper.

Keine falschen Gefuhle

Ein zentrales Anliegen des ersten Teils von ,Mit
Menti und Super-Menti auf Reisen!“ war es aufier-
dem, den Kindern zu vermitteln, dass es keine
Lfalschen® Emotionen gibt. Entscheidend ist nicht,
ob eine Emotion vorhanden ist, sondern wie mit ihr
umgegangen wird. Die Kinder sollten erleben, dass
Geflhle verstanden, ausgesprochen und reguliert
werden kdnnen. Dadurch wurde eine wichtige
Grundlage geschaffen, um die eigene emotionale
Entwicklung zu stdrken, Selbstvertrauen aufzubau-
en und einen respektvollen Umgang miteinander
zu fordern.

Ubung ,,Erkennst du die Emotionen?“
>>> siehe Kinderbuch S. 10-11
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& Insel-Hopping

Das Emotionen-Insel-Hopping kann zum Familien-
Ritual werden, um den Kindern zu zeigen, dass alle
Emotionen (auch die der Erwachsenen) normal
sind und ihren Platz haben.

Das wird benétigt:
Landkarte der Emotionen S. 32

Ablauf:

Die Landkarte der sechs Emotions-Inseln wird

auf den Tisch gelegt. Jedes Familienmitglied darf
(beim Abendessen beispielsweise) erzdhlen, welche
Inseln es heute schon besucht hat.

Ein Beispiel: Maximilian erzahlt, dass er heute
schon auf der Freude-Insel war, weil er nach der
Schule mit Simon ein Fuf3ball-Match gespielt hat.
Das war spannend und lustig. Auf der Angst-Insel
war er auch schon, weil er einen schweren Test in
der Schule hatte und zu wenig gelbt hatte. Mama
erzahlt, dass sie heute Morgen schon auf der Wut-
Insel war, weil ihr jemand den letzten Parkplatz vor
der Arbeitsstelle wegschnappte und sie dann lan-
ger suchen musste. Aber auch die Uberraschungs-
Insel besuchte sie, weil ihre Arbeitskollegin ihr
einen Kuchen mitbrachte.

Gemeinsam kann nachgefragt werden, was der je-
weiligen Person auf der Insel geholfen oder beson-
ders gefallen hat. Oder auch, wie man von einer
unangenehmeren Insel wieder weggekommen ist.

Kinder nehmen sich Eltern gerne zum Vorbild. Die-
se Ubung starkt den Familienzusammenhalt. Eltern
und Kind lernen sich noch besser kennen.
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@ Wut-Vulkan

Wut zeigt uns, dass etwas
ungerecht ist oder jemand die
eigenen Grenzen verletzt hat.
Manchmal ist die Wut so stark
und fuhlt sich wie kochende
Lava im Bauch an. Wird diese
ignoriert, kann es passieren,
dass wir unkontrolliert ex-
plodieren. Mit dieser Ubung
kann das Kind oder auch der
Elternteil seinen Vulkan ,sicher
ausbrechen lassen®. Keiner
kommt dabei zu Schaden.

Ablauf:
Die Wut muss raus - funf
Schritte

1. Warnsignal erkennen:
Das Herz beginnt schnel-
ler zu schlagen, die Hande
ballen sich zu Fausten. Wut
kann sich schnell aufbauen.

2. Vulkan-Haltung:
Das Kind oder der Erwach-
sene gehen in die Hocke
und machen sich ganz klein,
wie ein schlafender Vulkan.
Die Fduste werden geballt.

3. Dampfen und brodeln:
Gemeinsam mit dem Kind
beginnt der Erwachsene zu
summen und zunehmend
zu grollen, wdhrend sie
langsam aus der Hocke

nach oben gehen.

. Ausbruch:

Beim Aufstehen springt
das Kind mit einem lauten
LS Wumm!“ oder ,,Schhhh!“
nach oben und reif3t dabei
die Arme in die Hohe. Der
Vulkan bricht aus und die
Lava mit der ganzen Wut
schief3t heraus.

5. Abktuhlen:

Der Korper wird ausge-
schittelt und dreimal tief
durch die Nase ein- und
durch den Mund ausgeat-
met, bis die Lava abgekuhlt
ist.



@ Insel-Pantomime

Als Wiederholung oder als Ein-
stieg zum Thema Emotionen.
So erfahren Eltern und Kinder
schnell, wie sich die Emotionen
in Korper und Gesicht zeigen
und anfuhlen.

reisen gemeinsam im Express-
tfempo zu allen sechs Inseln.
Jede Insel wird fur ein paar
Sekunden gemeinsam in Mi-
mik und Gestik nachgemacht:
* Freude: Uber das ganze Ge-
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einen Schritt zurlickgehen,
erstarren

Wut: Hénde zu Fausten
ballen, mit dem Fuf3 auf-
stampfen

Uberraschung: Mund weit

sicht lachen und die Arme
zur Jubelpose hochreif3en

offnen, die Augenbrauen

Das wird benotigt: hochziehen, die Arme aus-

Sitzplatz gegenlber » Traurigkeit: Schultern und breiten

Kopf hdngen lassen, auch * Ekel: angeekelter Gesichts-
Ablauf: die Mundwinkel, der ganze ausdruck, die Nase rump-
Der Elternteil setzt sich seinem Korper wirkt sehr schwer fen, Arme in Abwehrhaltung
Kind gegenuber. Die beiden * Angst: Augen weif &ffnen,

Zweifel, die Eis-Insel

Ziel dieses Kapitels ist es, den Begriff Zweifel
kindgerecht zu erkld@ren, denn besonders bei gro-
3en Verdnderungen - wie dem bevorstehenden
Wechsel in eine neue Schule - ist der Zweifel ein
stdndiger Begleiter. Das Wort Zweifel stammt aus
dem Althochdeutschen (,,zwifal®) und bedeutet
L,ungewissheit“ oder ,,Bedenken“ und wird oft als
unangenehm empfunden. Gleichzeitig erfullt er
eine wichtige Funktion: Er zeigt uns, dass etwas
noch nicht stimmig ist oder noch genauer Uberlegt
werden sollte.

Kopfentscheidungen (rationale Gedanken):

Diese Enfscheidungen brauchen deutlich mehr Zeit
und der Verstand schaltet sich ein. Wir sammeln
Informationen, vergleichen verschiedene Moglich-
keiten und wiegen die Vor- und Nachteile sorgfdal-
tig ab.

Lesen Sie zum Einstieg ins Thema mit Ihrem Kind:

Geschichte zur Eis-Insel Zweifel
>>> siehe Kinderbuch S. 12-13

Um gute Entscheidungen treffen zu kdnnen, brau-
chen wir sowohl unseren Verstand - die rationalen
Gedanken - als auch unsere Emotionen. Beide
Seiten bendtigen unterschiedlich viel Zeit und
Informationen. Erst dann kann sich ein Zweifel
kldren und auflésen.

Wir unterscheiden zwei Arten von Entscheidun-
gen:

Bauchentscheidungen (Emotionen)

Bei diesen schnellen Entscheidungen muissen wir
nicht lange nachdenken. Sie entstehen automa- -
tisch aus unseren Gefuhlen, gesammelten Erfah-
rungen oder einem Bauchgefihl heraus.
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Menti und seine Freundin Klara erleben hautnah,
wie Entscheidungen funktionieren. In der Ge-
schichte auf der Eis-Insel wollen sich die beiden
ein Eis kaufen:

* Menti entscheidet sofort aus dem Bauch heraus:

Er sieht Schokolade und weif3 augenblicklich,
dass er genau das will.

* Klara denkt nach: Sie schaut sich in Ruhe alle
Sorten an, vergleicht das Angebot, studiert die
Farben und Uberlegt logisch, welche Sorte sie
schon sehr lange nicht mehr hatte. Erst danach
frifft sie eine bewusste Kopfentscheidung.

Gemeinsam mit Menti und Super-Menti erforscht
Ihr Kind auf dieser Insel, wie diese beiden Seiten
zusammenarbeiten, um den Zweifel zu verstehen
und das Abenteuer sicher zu bestehen.

& Kopf oder Bauch?

In der Familie kdnnen folgende Fragen diskutiert
werden:

* Wo sind euch schon einmal Kopf- oder Bauch-
entscheidungen begegnet?

e Konnt ihr Beispiele nennen?

Beispiel fiir eine Bauchentscheidung: Wenn du

zum Spielplatz kommst und sofort eilig zur Ruftsche

rennst, ohne nachzudenken - dann ist das eine
Bauchentscheidung aus Freude!

Beispiel fiir eine Kopfentscheidung: Wenn du

im Spielzeuggeschdft stehst, dein Taschengeld
zusammensuchst und Uberlegst: ,Soll ich mir das
kleine Auto jetzt kaufen oder spare ich lieber noch
zwei Wochen, um das tolle Spielzeug-Set zu be-
kommen?“ Dann arbeitet der Kopf.

[6 Tipps fuir Eltern

Fragen Sie Ihr Kind bei Entscheidungen: ,Wie hat
sich das angefuhlt? Ging es schnell wie ein Blitz

(Bauch)? Oder hat es ein wenig gedauert (Kopf)?“

Vor jedem Neuanfang, jeder Verdnderung und
jeder neuen Idee steht oft der sogenannte , Hel-

Iu

fer-Zweifel“. Gedanken und Gefuhle bewusst zu
prufen, ist oft hilfreich. Wird der Zweifel jedoch zu
stark und hindert uns, Entscheidungen zu treffen
oder Neues auszuprobieren, ist es ein ,,RGuber-
Zweifel“. In diesem Fall bremst uns der Zweifel und
kann unsere persdnliche Entwicklung erschweren.

An zwei Beispielen - dem Lernen des Fahrradfah-
rens und dem Kauf eines neuen Fahrrads - kénnen
Helfer- und Rauber-Zweifel anschaulich erklart
werden.

Beispiel 1: Fahrradfahren lernen

Ein Kind fahrt sehr gut mit Stltzrddern Fahrrad.
Es hat aber Angst davor, ohne Hilfe zu fahren und
zweifelt daran, ob es das schaffen kann.

Der Helfer-Zweifel ldsst das Kind vorsichtig vor-
gehen: Es setzt einen Helm auf, sucht sich eine ru-
hige Straf3e aus und bittet eine erwachsene Person
um Unterstltzung. Der Zweifel hilft dem Kind, sich
gut vorzubereiten, aufmerksam zu sein und sich
vor Leichtsinn zu schitzen. Es kann in Ruhe das
Radfahren ohne Stltzrader versuchen.

Der Rduber-Zweifel 10st Gedanken aus wie:
,,Ich schaffe das sowieso nicht.*

,Ich werde bestimmt hinfallen.“

,,Die anderen kdonnen das viel besser als ich.“
Dieser Zweifel blockiert das Kind und nimmt ihm
den Mut, es zu versuchen. Der Unterschied liegt
darin, wie Zweifel wirkt.

',@: Menti-Botschaft fir zu Hause

Der Zweifel darf da sein! Es geht darum, ihn zu
erkennen und als Helfer zu nutzen. Dann macht er
uns aufmerksam und stark fur neue Herausforde-
rungen.

Beispiel 2: Fahrradkauf

Papa mdchte sich ein neues Fahrrad kaufen. Durch
die grof3e Auswahl an unterschiedlichen Modellen,
Marken, Farben und Grof3en wird er unsicher und
beginnt zu Uberlegen.
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Der Helfer-Zweifel konnte folgende Gedanken
fordern:

»1st dieses Fahrrad wirklich das richtige fr mich?“
,,Passt die Grof3e?*

,Brauche ich eher ein Rennrad oder ein Mountain-
bike?“ Dieser Zweifel hilft dabei, sich genauer zu
informieren, Grof3en und Preise zu vergleichen und
eine Probefahrt einzuplanen. Dadurch wird verhin-
dert, vorschnell eine Entscheidung zu treffen. Statt-
dessen kann ein Fahrrad ausgewdhlt werden, das
gut zu den eigenen Bedurfnissen passt.

LVielleicht gibt es irgendwo noch ein besseres
Fahrrad.“

Hier fUhrt der Zweifel dazu, dass gar keine Ent-
scheidung getfroffen wird. Man vergleicht immer
weiter, schiebt den Kauf hinaus oder bleibt sogar
nach der Entscheidung unzufrieden. Der Zweifel
raubt Sicherheit und Freude.

Z@: Helfer und Rauber

Zweifel bremst und schitzt vor Fehlern. Wir mis-
sen nur aufpassen, ob er uns beim Nachdenken
unterstitzt (Helfer) oder uns komplett vom Han-
deln abhdlt (Rauber).

Beim Rduber-Zweifel hingegen kénnen folgen-
de Gedanken auftauchen:

,Was ist, wenn ich das falsche Fahrrad kaufe?“

,, Ich kann mich nicht entscheiden.®

0 Zweifel-Insel

Das wird benotigt:
Arbeitsblatt S. 30, bunte Stifte

welche Zweifel unterstitzend
wirken und welche eher blo-

ber-Zweifel wird durch dunkle
Wolken mit leichtem Regen

dargestellt. ckieren.
Ablauf: Anschlief3end sammeln Er-
Das Kind teilt die Eis-Insel in wachsene und Kind gemein- Ziel:

einen Helfer- und einen Rau-
ber-Bereich. Das Symbol flr
den Helfer-Zweifel ist eine
weifde Wolke, hinter der die
Sonne hervorblitzt. Der RGu-

sam Begriffe, Bilder oder
kurze Sdtze, die zu den beiden
Bereichen passen. Das fertige
Bild kann aufgehdngt werden
und die Kinder daran erinnern,

0 Gefhls- und Zweifel-Memory

Das wird benétigt:

Karten mit Geflihlen siehe
Arbeitsblatt S. 33 (z. B. Freude,
Angst, Zweifel, Muft)

Ablauf:
Die Karten werden gemischt
und verdeckt auf den Tisch

gelegt. Die Kinder decken
jeweils zwei Karten auf und
versuchen passende Paa-
re zu finden, zum Beispiel
»Angst“ und ,, Zweifel”,

Anschlief3end sprechen die
Kinder darlber, wann sie

Bewusstmachen, welche Zwei-
fel hilfreich sind und welche
nichft.

sich so flhlen und wie sie
damit umgehen kénnen.

Ziel:
Geflihle sowie Zweifel und
Mut spielerisch erkennen.
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Das wird benotigt:
Kinderbuch Seite 16 (Seite
zum Einzeichnen des Zweifels)

Ablauf:

Das Kind setzt sich bequem
hin, schlief3t - wenn es mochte
- die Augen und atmet ruhig
ein und aus. Der Elternteil
leitet die Ubung an:

»,Setze dich bequem hin oder
lege dich entspannt auf den
Boden. Schlief3e deine Augen,
wenn du moéchtest, und atme
tief durch die Nase ein und
langsam durch den Mund
wieder aus. Spure, wie dein
Korper Kontakt mit dem Ses-
sel oder dem Boden hat.
Richte nun deine Aufmerk-
samkeit auf die Stelle in
deinem Korper, an der du

Zweifel besonders splren
kannst. Vielleicht ist das im
Kopf, wo sich viele Gedanken
bewegen, oder im Bauch, wo
sich Unsicherheit bemerk-
bar macht. Vielleicht splrst
du den Zweifel aber auch an
einer anderen Stelle.
Beobachte nur, wie sich diese
Stelle anfihlt. Vielleicht be-
merkst du ein Kribbeln, eine
Anspannung, Unruhe oder ein
Ziehen. Nimm wahr, was da
ist.

Stelle dir nun vor, dass du mit
jedem Atemzug die Spannung
ein wenig loslassen kannst.
Beim Ausatmen schiebst du
die Zweifel sanft weg - wie
Wolken, die am Himmel vor-
beiziehen. Mit jedem Atemzug
stromen Ruhe und Klarheit in

0 Eis schmelzen lassen - Experiment

Das wird ben6étigt:
ein Eiswdurfel

Ablauf:

Erkldren Sie dem Kind, dass
ein Zweifel wie ein Eiswir-

fel in der Hand ist: Wenn
man schimpft oder dréngelt,
schmilzt er auch nicht schnel-
ler. Er braucht Warme (Si-
cherheit) und Zeit. Lassen Sie
gemeinsam einen Eiswurfel
schmelzen und beobachten
Sie ihn.

Tipp zum Umgang mit
Zweifel

Wenn das Kind vor einer Ent-
scheidung blockiert ist oder
zweifelt, rufen Sie gemeinsam
einen ,Eis-Stopp“ aus. Das be-
deutet: Wir missen jetzt nicht
entscheiden. Wir atmen drei-
mal fief durch, sammeln bis
morgen Informationen (Kopf)
und spuren nach, wie es sich
anfuhlt (Bauch).

deinen Korper und deine Ge-
danken.

Wandere nun mit deiner Auf-
merksamkeit durch deinen
ganzen Korper und spure,
wie sich die Empfindungen
verdndern. Atme noch einige
Male tief ein und aus. Wenn
du bereit bist, 6ffne langsam
wieder die Augen und komme
zurtick in den Raum.*

Im Anschluss kann das Kind
einzeichnen, wo es den Zwei-
fel in seinem Koérper gespurt
hat.

Ziel:

Ein Bewusstsein daflir ent-
wickeln, wie sich Zweifel im
Korper anflhlen kdnnen.

Ziel:

Lernen, dass Zweifel sinnvoll
sind und meist auch seine Zeit
brauchen, bis sie sich auflo-
sen.
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Bootsfahrt - Strategien zur
Entscheidungsfindung

Ziel dieses Kapitels ist es, Sie als Eltern dabei zu
untersttfzen, Ihr Kind kompetent und einflhlsam
durch den Entscheidungsprozess der Schulwahl zu
begleiten. Sie erfahren, wie Kinder in diesem Alter
Entscheidungen treffen, wie Sie Angste gemein-
sam abbauen und wie Sie Ihr Kind aktiv einbinden,
ohne es zu Uberfordern. Die Geschichte von Menti
und Super-Menti auf dem Boot dient dabei als
Mutmacher fir diesen wichtigen Lebensabschnitt.

In der 3. Klasse steigt oft der Notendruck. Das
Zeugnis ist fur die Anmeldung an der neuen Schule
wichtig. Es ist vollig normal, dass Sie und Ihr Kind
vor diesem Wechsel unsicher sind. Ziel ist nicht,
alle Zweifel komplett aus dem Weg zu réumen.
Vielmehr geht es darum, Ihrem Kind zu zeigen, wie
es mit der Unsicherheit umgehen kann. Helfen Sie
Ihrem Kind, Vertrauen aufzubauen. In etwa so:
»1ch kann mit Verdnderungen umgehen, und ich
bin nicht allein.“ Diese Erfahrung hilft bei zuklnfti-
gen Ubergdngen im Leben.

Bei gemeinsamen Gesprdchen werden Sie merken,
dass Kinder bei der Schulwahl andere Kriterien
wichtig finden. Wahrend Sie etwa an langfristige
Zukunftschancen denken, zdhlen fur Ihr Kind off
unmittelbare, praktische und emotionale Dinge:
Wo gehen meine Freundinnen oder Freunde hin?
Wie lange ist der Schulweg? Gibt es dort einen
grof3en Sportplatz?

Nehmen Sie diese Wlinsche ernst, auch wenn sie
aus Erwachsenensicht zweitrangig erscheinen. Ent-
scheidungsprozesse sind wertvolle Lerngelegen-
heiten fur Ihr Kind.

Fahrplan zur Entscheidung

Um Ihr Kind nicht zu Uberfordern, ist es ratsam,
das Thema Schulwahl frihzeitig bereits in der 3.
Klasse anzusprechen. Folgender Ablauf hat sich
bewdhrt:

1. Vorauswahl und Lehrkr&afteempfehlung (nur
Eltern): In dieser Phase geben die bisherigen
Lehrkrafte Einschdtzungen ab, welche Schu-
le oder Schulform am besten zu IThrem Kind
passen kdnnte. Nufzen Sie diese Expertise, da
die Pddagoginnen und Padagogen Ihr Kind im
Schulalltag sehr gut kennen. Suchen Sie aktiv
das Gesprdch und fragen Sie nach einer Emp-
fehlung. Auf dieser Basis kdnnen Sie dann vorab
zwei bis drei Schulen auswadhlen, die gut zu den
Interessen und Stdarken Ihres Kindes passen.

2. Das gemeinsame Erkunden (Eltern und Kind):
Schauen Sie sich die ausgewdhlten Schulen ge-
meinsam mit Ihrem Kind an. Nutzen Sie Tage
der offenen Tur, Infoabende und Schnupper-
tfage.

3. Die Mitentscheidung (Kind): Lassen Sie Ihr
Kind innerhalb Ihrer Vorauswahl aktiv mitent-
scheiden. Das stdrkt sein Engagement und sein
Selbstbewusstsein fur den Neustart.

In der Geschichte sind auch Menti und Super-Men-
i auf der Suche nach der richtigen Entscheidung.
Sie beleuchten im Boot kleinere Ausschnitte mift
der Taschenlampe, um gute Hinweise fur die richti-
ge Entscheidung zur Schulwahl zu finden.

So koénnen Sie auch starten, mit Threm Kind Sor-
genwolken und Mut-Kristalle (wie sie am Ende der
Geschichte auf der Mut-Insel vorkommen) genau-
er zu beleuchten. Diese Strategie dient dazu, Dinge
sichtbar zu machen (Ubung S. 16).
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6 Sorgenwolken und Mut-Kristalle

Das wird benotigt:
Arbeitsblatt S. 31, Stifte

Ablauf:

Um das Thema zu beleuchten,
konnen Eltern und Kind ihre
personlichen Sorgenwolken
und Mut-Kristalle benennen.
Das Kind soll sich Antworten
auf Fragen zum Schulwechsel
Uberlegen. Sorgen, Angste und
Unsicherheiten kommen auf

dunkle Sorgenwolken. Vorfreu-
de, bisher Geschafftes und
mogliche Unterstitzerinnen
und Unterstltzer kommen auf
funkelnde Mut-Kristalle. Auch
die Eltern sind eingeladen, die
Fragen flr sich zu beantwor-
fen.

Beispielfragen:
* Worauf freust du dich?
* Was macht dir Sorgen?

@ Einfach vertrauen

Das wird bendtigt:
Tuch zum Verbinden der Au-
gen

Ablauf:

Verbinden Sie Ihrem Kind die
Augen. Dann fUhren Sie es mit
leichten Berlihrungen oder
nur mit Ihren Worten durch
einen kleinen Parcours im

Wohnzimmer, Garten oder auf
dem Spielplatz. Im Anschluss
konnen die Rollen getauscht
werden.

Fragen zum Nachdenken:
Wie hat es sich angefthlt, als
ich dich gefuhrt habe? Ist es
schwierig, wenn der Weg nicht
zu sehen ist?

6 Zweifel im Glas

Das wird benétigt:
zwei Glaser, Stifte, Papier

Ablauf:

Zwei Gldser werden beflllt. In
ein Glas kommen zweifelhafte
Gedanken zum Thema Schul-
wechsel. Was fallt dem Kind

ein an Zweifeln, die aufkom-
men konnen, wenn es an die
Situation denkt?

Was denken die Eltern? In das
andere Glas kommen positive
Aspekte, die mit der Verande-
rung verbunden sind. Gehen
Sie gemeinsam mit Ihrem

* Was konnte dir helfen?

* Was hast du geschafft, ob-
wohl du unsicher warst?

* Wann warst du schon ein-
mal mutig?

e Wer hilft dir, wenn etwas
schwierig wird?

Ziel:

Durch die Augenbinde ist der
Weg nicht erkennbar. Es fuhlt
sich an wie dichter Nebel vor
der neuen Schule. Die Orien-
tierung fallt schwerer. Das
Kind hat aber Begleitung an
seiner Seifte und fuhlt sich
sicher.

Kind die Zweifel durch.

Ziel:

Das Glas mit den positiven
Aspekten soll mehr befullt
werden als das andere.
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0 Mission ,,Schule neu“

Ablauf: genau unter die Lupe genom- toller Sportplatz, ein bunter
An einem freien Nachmittag men werden. Sogar ein kleines Eingang etfc.).

konnen jene Schulen, die in Picknick ist denkbar (falls es

der engeren Auswahl sind, be- einen kleinen Park oder Sitz- Ziel:

sucht werden, ganz nach dem gelegenheiten in der Nahe Die neuen Schulen sollen
Motto ,,Mission Schule®. Der gibt). Dabei kann Ihr Kind wie durch diesen gemeinsamen
Schulweg wird dabei gleich auf geheimer Mission Fotos Ausflug greifbarer sein und so
getestet, ob zu Fuf3, mit dem von Eindrlcken oder Dingen ihren Schrecken verlieren.
Fahrrad oder Bus. Dort ange- machen, die ihm gefallen (ein

kommen, kann das Gebdude kleiner Park daneben, ein

Wenn Ihrem Kind die anste-
henden Schulentscheidungen
nicht mehr aus dem Kopf ge-
hen, hilft das Bauchtelefon.

Ablauf:

Setzen Sie sich zur Einstim-
mung gemeinsam mit Ihrem
Kind bequem hin. Schlief3en
Sie beide die Augen oder sen-
ken Sie den Blick.

Leiten Sie Ihr Kind nun ruhig
wdhrend der Ubung an: ,Wir
lenken unsere Aufmerksamkeit
nach innen und spuren, wie wir
atmen. Wir atmen tief durch
die Nase ein und durch den
Mund und die fast verschlos-
senen Lippen wieder aus - so,
als wlrden wir ganz sanft eine
Kerze ausblasen wollen. Das
machen wir ein paar Mal ge-
meinsam. Wir horen jetzt mit
dem Bauch zu und nicht mit
dem Kopf.*

e Bauchnachrichten
aktivieren:
Legen Sie beide eine Hand

leicht auf den eigenen
Bauch und leiten Sie Ihr
Kind an, fur sich selbst eine
Frage zu formulieren, die
es an seinen Bauch stellen
mochte (z. B. ,,Zu welcher
Schule zieht es mich hin?¢,
,An welcher Schule werde
ich mich am wohlsten fuh-
len?“).

Verbindung zum Bauch:
Sprechen Sie weiter: ,Stell
dir jetzt vor, du rufst von
oben, von deinem Kopf aus,
unten in deinem Bauch an.
Du wartest ganz entspannt,
bis es da unten klingelt und
dein Bauch abhebt. Wie
fuhlt sich das an, wenn du
so mit deinem Bauch Kon-
takt aufnimmst?“

Den Bauch um Rat fragen:
»Frage deinen Bauch jetzt
ganz leise nach seinem Rat
fUr diese Situation. Erzdhl
ihm in Gedanken kurz, wo-
rum es geht. Du musst das
gar nicht laut aussprechen,

dein Bauch versteht dich
auch so.“

e Spuren:
Machen Sie gemeinsam
einen Moment Pause. ,,Spu-
re mal nach, ob in deinem
Bauch ein Gefuhl auftaucht.
Vielleicht eine angenehme
wWarme, ein Kribbeln oder
eine wohlige Spannung?“

e Sich Zeit nehmen:
,Manchmal braucht das
Bauchtelefon einen Mo-
ment, bis die Leitung stabil
ist. Wir warten geduldig und
schauen.”




Ist es fur Ihr Kind sehr schwie-
rig, das Bauchtelefon zu
nutzen, gibt es noch eine Art
Verstdrker, das Miinz-Experi-
ment.

Das wird benotigt:
eine Mlnze

Ablauf:

Gemeinsam mit dem Kind
bestimmen Sie: Zahl steht fur
Schule A und Kopf steht fur
Schule B. Nun werfen Sie eine
Munze in die Luft und legen
Sie anschlief3end fir Ihr Kind
verdeckt auf Ihren Handri-
cken. Wichtig: Bevor Sie das

FORSCHUNGSSTATION - GEHIRN, NEURONI

Ergebnis zeigen, fragen Sie
Ihr Kind: ,Welche Seite, hoffst
du gerade insgeheim, liegt
oben?*“ Die Mlinze wird auf-
gedeckt, das Ergebnis Ihrem
Kind gezeigt, aber gleich die
Frage gestellt: ,FUhlt sich das
Ergebnis in deinem Bauch gut
an, oder bist du enttduscht?
Die Mlinze entscheidet nicht
Uber die Zukunft bzw. die
Schule. Sie blockiert lediglich
fUr einen kurzen Moment das
lange Nachdenken und zwingt
das Gehirn zu einer schnellen
Bauchentscheidung. Ist das
Kind vom Munzergebnis ent-
tauscht, weifd es klar: ,, Ich will

1<

eigentlich das Gegenteil

[@ Miinze als Trick:

Wenn wir zu lange grubeln
und zweifeln, blockiert der
logische Verstand das wich-
tige Bauchgefuhl. Psycho-
logische Studien zeigen, dass
ein plotzlicher Zufall - wie das
Werfen einer Mlnze - das
lange Nachdenken flr einen
kurzen Moment austrickst. Das
Nervensystem reagiert unbe-
wusst mit Erleichterung oder
Enttduschung. Das ,,Bauch-
telefon® schldgt an und bringt
die Wahrheit ans Licht.

In der Forschungsstation -
Abenteuer mit Neuroni

Ziel dieses Kapitels ist es, das Gehirn als eine fas-
zinierende ,,Forschungsstation“ des Wahrnehmens,
Erlebens und Denkens kennenzulernen. Dabei
erfahren die Kinder spielerisch, wie die verschiede-
nen Gehirnregionen als Team zusammenarbeiten,
wie Entscheidungen entstehen und warum Lernen
Zeit und Wiederholung braucht. Begleitet werden
sie dabei von Neuroni, dem fleifigen Gehirnzellen-
Vorarbeiter. Er erkldrt den Kindern auf Augenhdhe,
warum unser Gehirn ein Leben lang lernfdhig bleibt
und wie jede neue Erfahrung unser Gehirn umbaut
und anpasst.

Lebenslanges Lernen und der
Umgang mit Neuem

Unser Gehirn lernt jeden Tag etwas Neues - und
das ein Leben lang. Ob es ein neuer Schulweg ist,
das Knupfen von Freundschaften, eine neue Spra-
che oder ein Hobby: Das Gehirn stellt sich stdndig
um. Dabei ist es véllig normal, dass neue Situatio-

nen erst einmal Unsicherheit, Zweifel oder sogar
Angste auslésen. Wenn wir die natiirliche Neugier
unserer Kinder unterstitzen, hilft ihnen das, an
diesen Herausforderungen zu wachsen.

Das Gehirn ist fur diese lebenslange Entdeckungs-
reise perfekt ausgertstet. Es besteht aus Uber

100 Milliarden Gehirnzellen, die in einem dichten
Netzwerk miteinander kommunizieren. Sie senden
elekfrische Signale Uber winzige Kontaktstellen (die
Synapsen) aneinander. Wenn eine Gehirnzelle ein
Signal weiterschickt, nennt man das in der Wissen-
schaft ,Feuern®

Hier gilt das Prinzip: Je ofter gefeuert wird, desto
stabiler wird die Verbindung. Jedes Mal, wenn Ihr
Kind etwas Ubt, wiederholt oder bewusst anwen-
deft, wird dieser Pfad im Gehirn gestdrkt. Nach
dem Motto ,,Ubung macht die Meisterin und den
Meister® entstehen so feste Autobahnen im Gehirn,
die Wissen dauerhaft speichern.



Z@C Das Gehirn-Experiment

Im Unterricht erfahren die Kinder ein einfaches
Korper-Experiment, um ihnen diese Verbindungen
spurbar zu machen. Sie kdnnen das auch gerne zu
Hause ausprobieren:

» Der kleine Finger (noch schwache Verbindung,
wenn etwas Neues ausprobiert wird): Die klei-
nen Finger nur ineinanderhaken - die Verbin-
dung l&sst sich ganz leicht |6sen.

 Der Handedruck (regelmdfBiges Uben): Fest die
Hande schutteln - die Verbindung ist schon viel
schwerer zu trennen.

* Die feste Umarmung (sicheres Kénnen): Fest
umarmen und einhdngen - diese Verbindung
halt bombenfest.

Neuroplastizitat: Die Trampelpfade
im Kopf

Die Fahigkeit des Gehirns, sich ein Leben lang zu
verdndern und anzupassen, nennt man Neuroplas-
tizitGt. Sie sorgt daflir, dass wir in jedem Alter neue
Fahigkeiten lernen und uns auf neue Lebensum-
stdnde einstellen kdnnen.

* Der Weg:
Stellen Sie sich die Nervenverbindungen wie
einen Weg Uber eine verwilderte Wiese vor. Je
ofter Ihr Kind diesen Weg geht (z. B. beim regel-
mafigen Uben eines Musikinstruments), desto
breiter und bequemer wird der Trampelpfad.

* Das Dickicht:
Wird der Weg ldnger nicht genutzt (z. B. wenn
nur selfen geubt wird), wachst er langsam wie-
der zu. Das Wissen ist nicht vollig weg, aber es
ist zundchst anstrengend, sich durch das Dick-
icht zu k&dmpfen.

Warum das ,Wachstumsdenken®
so wichtig ist

Wie wir Uber uns selbst denken, beeinflusst unser
Gehirn. Hier arbeiten die Neuroplastizitat und das
sogenannte Wachstumsdenken Hand in Hand:

* Das starre Denken:
Beginnt ein Kind ein Instrument und trifft die
Tone nicht, denkt es vielleicht: ,,Ich bin unmu-
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sikalisch, ich werde das nie schaffen!“ Dieses
Denken fuhrt schnell zum Aufgeben.

* Das Wachstumsdenken:
Mit der richtigen Unterstitzung formuliert das
Kind es um: , Ich kann es noch nicht! Aber wenn
ich regelmdig Ube, werde ich Schritt fir Schritt
besser.”

Das Wachstumsdenken motiviert zum Weiter-
machen. Jedes Mal, wenn Ihr Kind Ubt, baut sein
Gehirn genau die Verbindungen auf, die fur diese
Fahigkeit notig sind. Das Spielen fallt von Mal zu
Mal leichter, die Bewegungen werden flussiger,
und das Selbstvertrauen wachst.

Lernen ist daher nicht nur ein Thema der Schul-
zeit, sondern ein lebenslanger Prozess. Es bildet
die Grundlage fir persénliches Wachstum, Selbst-
vertrauen und die erfolgreiche Bewaltigung neuer
Herausforderungen, auch wenn es anstrengend ist
und Geduld erfordert.

1
N 4
',@: Was sind Neuronen?

Neuronen heif3en auch Gehirnzellen und
sind Teil des Nervensystems. Ein Neuron be-
steht aus drei Abschnitten: dem Zellkorper,
den Dendriten (kurze Fortsdtze) und dem
Axon (langer Fortsatz) mit Endkndpfchen
(Synapsen). Informationen von den Neuro-
nen kommen durch die Dendriten weiter ans
Axon. Die Dendriten sind also Antennen.

Zellkb‘rper
Dendrit

AX.("I.

Synapsen
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Gehirn-Training fur zu Hause: Mitmachen und Erleben

Damit die Themen Neuroplastizitdt und Wachstumsdenken nicht nur Theorie bleiben, kdnnen diese kleinen
Experimente und Ubungen ganz einfach in den Familienalltag eingebaut werden.

6 Beidhdndig-Schreiben

Dieses Experiment zeigt Ihrem
Kind, wie sich das Gehirn bei
einer neuen Herausforderung
anfuhlt.

Das wird bendtigt:
ein Zettel und ein Stift

Ablauf:

Bitten Sie Ihr Kind, seinen
eigenen Namen dreimal mit
der gewohnten Hand aufzu-

schreiben. Danach soll es den
Namen dreimal mit der ande-
ren Hand (der Nicht-Schreib-
hand) schreiben. Machen Sie
auch mif!

Eine Herausforderung: Das
Schreiben mit der anderen
Hand fahlt sich holprig und
anstrengend an. Das Schrift-
bild sieht wackelig aus.

0 Handwechsel beim Zdahneputzen

Das ist eine Ubung, um die
Flexibilitadt des Gehirns im All-
tag zu testen.

Das wird benotigt:
eine Zahnburste

Ablauf:
Jedes Familienmitglied putzt

sich die Zahne mit der ,,ande-
ren“ Hand.

Die Herausforderung: Man
muss sich stark konzentrieren,
die Bewegungen sind unge-
wohnt, und auch das Auftra-
gen der Zahnpasta ist eine
grof3e Umstellung.

0 Der Noch-Effekt

Wachstumsdenken I&sst sich
durch ein einziges kleines Wort
im Familienalltag verankern.

Ablauf:

Achten Sie aufmerksam da-
rauf, wenn Ihr Kind frustriert
Satze sagt wie: ,, Ich kann das
nicht!“, ,Ich verstehe diese

Grammatikaufgabe nicht!“
oder , Ich werde das nie ler-
nen!*

Die Reaktion: Ergdinzen Sie
den Satz Ihres Kindes um das
Wort ,,noch®.

Kind: ,,Ich kann nicht eislau-
fen!“

Erkldren Sie es Ihrem Kind
so: ,,Siehst du, die gewohnte
Hand hat eine breite Gehirn-
Autobahn. Die andere Hand
hat nur einen schmalen Weg.
Wenn wir das jetzt jeden Tag
zehn Minuten tGben wirden,
wulrde dein Gehirn den Weg
ausbauen, und bald wiirde es
dir leichter fallen!*

Erkldren Sie es Ihrem Kind
so: ,Hier merkt man richtig,
wie das Gehirn arbeiten muss,
um einen neuen Weg aufzu-
bauen. Nach ein paar Tagen
wird es schon viel leichter!*

m

Eltern: ,,Du kannst noch nicht
eislaufen. Aber dein Gehirn
baut gerade den Weg dafir.”

Die Herausforderung: Das
Wort ,nicht“ ist eine Sackgas-
se. Die Ergdnzung auf ,noch
nicht* ist eine Einladung an
das Gehirn, weiterzubauen.



Diese Ubung kann helfen,
wenn Ihr Kind vor einer neuen
Aufgabe (z. B. einer schwe-
ren Hausaufgabe oder einer
bevorstehenden Auffuhrung)
Angst oder Frust verspurt.

Ablauf:

Leiten Sie Ihr Kind an, die
Augen zu schlief3en und tief
durchzuatmen. Dann erzdh-
len Sie ihm folgende kurze
Geschichte:

,,Stell dir vor, du stehst am
Rand eines dichten, wunder-
schonen Zauberwaldes. Du
mochtest auf die andere
Seite, aber da ist kein Weg,
sondern nur hohes Gras und
Gestrlpp. Der erste Schritt
hinein ist anstrengend. Du
musst Aste beiseite driicken
und stolperst vielleicht. Das ist
genau der Moment, in dem du
etwas Neues lernst. Es fuhlt
sich schwer an. Aber stell dir
vor, du gehst diesen Weg jetzt
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jeden Tag hin und zurlick. Was
passiert? Das Gras wird platt
getreten. Die Aste brechen
ab. Nach einer Woche hast

du einen wunderschonen,
freien Weg geschaffen, auf
dem du dich schon muhelos
sehr schnell bewegen kannst.
Jedes Mal, wenn du sagst ,Ich
kann das noch nicht?, stehst
du einfach nur am Anfang
deines neuen Weges im Zau-
berwald.”

Tour durch

Ziel dieses Kapitels ist es, die vier grof3en Teilberei-
che unseres Gehirns verstandlich zu machen und
zu zeigen, wie das Zusammenspiel von Denken,
Emotionen und Schlaf den Familienalltag beein-
flusst. Besonderes Augenmerk liegt auf der Ver-
bindung des Zwischenhirns mit dem Grof3hirn und
wie die Neuronen die Informationsweiterleitung
schaffen. Gemeinsam mit Menti und Super-Menfi
entdecken Sie, wie diese Milliarden von Gehirnzel-
len als Team zusammenarbeiten.

Bei starker Angst oder Frust kann die Verbindung
von Zwischenhirn zu Grof3hirn blockiert sein. Der
emotionale Teil des Gehirns Ubernimmt blitzschnell
die Konftrolle, noch bevor der rationale Teil reagie-
ren kann. Das Kapitel hilft zu verstehen, dass emo-
tionale Ausbriiche von Kindern nicht Absicht sind,
sondern normale biologische Abldufe. Ein beson-
derer Schwerpunkt liegt in diesem Kapitel darauf,
wie wichtig gesunder Schlaf ist: Das Gehirn wird
nachts ,,durchgespult®, sortiert und von Ballast be-
freit, damit die Alarmanlage am ndchsten Morgen
wieder fehlerfrei funktioniert.

das Gehirn

Hirnstamm - Keller

Der Hirnstamm wird oft mit der Haustechnik eines
Gebdudes verglichen. So wie Heizung, Stfromver-
sorgung und Wasserleitungen im Hintergrund
arbeiten, steuert der Hirnstamm lebenswichtige
Funktionen automatisch. Er reguliert Atmung,
Herzschlag, Blutdruck und wichtige Reflexe wie
Husten, Niesen oder Schlucken. Diese Aufgaben
laufen rund um die Uhr ab - auch wenn wir schla-
fen oder bewusst an etwas ganz anderes denken.
Neuroni und seine Freunde sind hier als Hausmeis-
ter aktiv.

Zwischenhirn - Erdgeschoss

Im Erdgeschoss befindet sich das Zwischenhirn
mit seiner wichfigen Schalt- und Regelzentrale,
dem Thalamus. Informationen aus dem ganzen
Korper kommen hier zusammen und werden vom
Thalamus an Neuroni und seine Freunde zur Be-
arbeitung weitergeleitet. Das Zwischenhirn spielt
eine grof3e Rolle bei den Emotionen, alle Emotions-
Inseln und ein Teil der Eis-Insel Zweifel sind in die-
sem Bereich des Gehirns angesiedeltf. Emotionen
wie Freude, Angst, Wut, Traurigkeit, Uberraschung
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und Ekel werden hier mitgesteuert und mit kdrper-
lichen Reaktionen verbunden.

Kleinhirn - Fithessstudio

Das Kleinhirn liegt im hinteren Teil des Erdge-
schosses, unterhalb des Grof3hirns. Die Aufgaben
des Kleinhirns sind vielfdltig. Es sieht aus wie ein
Fitnessstudio und ist fur die Feinabstimmung von
Bewegungen zustdndig, auch das Gleichgewichts-
geflhl ist ein wesentlicher Teil davon. Der Grof3teil
der Neuronen ist in diesem Gehirnbereich angesie-
delt.

Grof3hirn - erster Stock

Das Grof3hirn ist mit 80 Prozent der grofite Teil
unseres Gehirns und sitzt ganz oben im Kopf. Es
ermoglicht das rationale Denken. Hier wird ge-
plant, Probleme werden geldst, Entscheidungen
getfroffen und Uber das eigene Handeln nach-

GrofBBhirn -
En’cscheidungsfindung

gedacht. Auf3erdem ist das Grof3hirn flr Sprache,
Lernen, Erinnerungen und Kreativitat zustdndig.
Es hilft uns, Situationen logisch zu beurteilen und
nicht nur spontan auf Emotionen oder Impulse zu
reagieren. Deshalb wird es auch als ,Denkhirn®
bezeichnet.

Im Schlaf: Reinigen und
Aufraumen im Gehirn

Unser Gehirn ist aufgebaut wie eine Forschungs-
station mit verschiedenen Etagen - vom Keller bis
zum Grof3hirn im ersten Stock und dem Fitness-
studio. Am Tag, wenn wir wach sind, herrscht hier
reges Treiben. Es wird gearbeitet, gelernt und im
Fitnessstudio des Kleinhirns Sport betrieben. Das
hinterldsst Spuren. Es entsteht eine Menge Mdill.

In der Nacht finden daher Reinigungs- und Auf-
rdumarbeiten statt. Diese verlaufen in verschiede-
nen Zyklen hintereinander und wiederholen sich

Kleinhirn -
Fitnessstudio

Zwischenhirn - TN ) =
Emotionen :

Thalamus -

Empfangsbereich

Hi.rns’ca.mm -
Kb’rperfu.n.k’ci.anen



mehrmals pro Nacht. Jeder Zyklus Iauft dhnlich
ab, wobei die erste und zweite Nachthdlfte ver-
mehrt unterschiedliche Aufgaben haben: Zuerst
wird geputzt, dann sortiert und eingeordnet. Am
Anfang der Nacht findet vermehrt Tiefschlaf statt
und am Morgen Uberwiegend REM-Schlaf.

Reinigungsarbeiten im Tiefschlaf

Vor allem in der ersten Halfte der Nacht muss

die Forschungsstation sauber gemacht werden.
Sobald wir schlafen, starten die Putzarbeiten. In
der Fachsprache nennt man dies das sogenannte
»glymphatische System®, ein kdrpereigenes Reini-
gungssystem im Gehirn.

In der Tiefschlafphase riicken die Neuronen in der
Forschungsstation eng zusammen. Es entsteht
plotzlich viel Platz in den Zwischenrdumen. Ein
grof3er Schwall Putzwasser, in der Fachsprache
das sogenannte Nervenwasser, schief3t durch die
Zwischenrdume bis in den ersten Stock und spult
s@mtliche Reste, Mull und ,,Denkabfdalle“ vom Tag
weg. Die Neuronen tragen jetzt bereits all die Fak-
ten und Dinge, die an diesem Tag gelernt wurden
(wie neue Rechenarten oder Fahrradfahren), be-
hutsam zu den grofien Wissensregalen im Grof3-
hirn im ersten Stock und laden sie dort ab.

-O):- Guter Schlaf zéhlt

FUr Sie als Eltern ist es wichtig zu wissen: Je tiefer
und ungestorter der Schlaf Ihres Kindes ist, desto
besser funktioniert diese Reinigung.

Emotionen - Aufrdumaktion in der REM-Phase
Nach der Tiefschlafphase ist die Forschungs-
station blitzblank geputzt. Daher machen in der
darauffolgenden REM-Phase, die vermehrt in der
zweiten Nachthdlfte vorkommt, die Reinigungs-
arbeiten Pause und die Lichter in der Forschungs-
station gehen wieder an. Es ist Zeit fur die grofie
Emotionen-Aufrdumaktion. Die unbearbeiteten
Gedanken des Tages, Erlebtes und Emotionen
werden sortiert und in die Regale im ersten Stock
im Grof3hirn eingeordnet. Was wichtig war, wie
beispielsweise die an diesem Tag neu gelernten
Rechenarten oder das Fahrradfahren, wird behal-
ten, was unwichtig war, wird entsorgt.
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In der REM-Phase werden im Gehirn Gedanken,
Emotionen und Unerledigtes herumgetragen und
verarbeitet. So entstehen verschiedene bunte
Bilder an den Wanden der Forschungsstation. Das
sind die Trdume.

Alarmanlage Amygdala

Neben dem grofien Empfangsbereich im Zwi-
schenhirn, dem Thalamus, befindet sich eine
Alarmanlage. Sie heif3t Amygdala und passt
wahrend des Tages auf, ob irgendwo Gefahr
droht. Wenn es einem Kind gut geht und es sich
sicher fUhlt, dann ist die Alarmanlage ruhig. Treten
Zweifel, Sorgen oder sogar Angst auf, weil die Ver-
dnderungen der neuen Schule so grof3 erscheinen,
ein gruseliges Gerdusch zu hdren ist oder etwa
ein Hund pl&tzlich auf das Kind zulauft, dann wird
die Alarmanlage aktiviert. Die Neuronenfreunde
haben dann ihre Einsafzkleidung an und sind noch
schneller unterwegs als sonst.

In der Nacht, wdhrend des Schlafes, schaltet
auch die Amygdala in die beiden Phasen um: Im
Tiefschlaf, wenn geputzt wird, ist auch die Alarm-
anlage im ,,Ruhemodus*®. Sie wird grindlich durch-
gecheckt, damit sie nicht am ndchsten Tag schon
bei der kleinsten Aufregung wie einer Spinne oder
einer unerwarteten Note in der Schule einen Fehl-
alarm auslost.

In der REM-Phase kommen wdhrend der Auf-
rdumaktion auch Angste oder Wut zum Vorschein.
Wdhrend diese Emotionen gut sortiert und abge-
speichert werden, ist auch die Amygdala im Hin-
tfergrund einsatzbereit. In den Trdumen, wahrend
das Kind sicher im Bett liegt, werden Angste und
Wut bearbeitef. Am n&chsten Morgen ist die Lage
entspannt.

Wenn der Schlaf leidet

Was passiert, wenn das Kind zu wenig oder
nicht gut schlaft?

Das Gehirn braucht beide Schlafphasen - Tief-
schlaf- und REM-Phase - und die richfige Reihen-
folge, damit die Forschungsstation gut funktio-
niert. Wenn das Kind zu spat ins Bett geht oder
zu frih geweckt wird, fehlt der Forschungsstation
eine oder mehrere Phasen.
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e Ist der Tiefschlaf zu kurz, fehlt dem Putztrupp
die Zeit. Der MUll vom Vortag ist noch nicht kom-
plett entsorgt. Das Kind kann sich dann mude
fUhlen, im Fitnessstudio des Kleinhirns nicht gut
bewegen und im ersten Stock nicht richtig nach-
denken.

* Muss das Kind zu frih aufstehen und die REM-
Phase kommt zu kurz, ist zwar alles sauber ge-
putzt, aber nur teilweise aufgerdumt und in die
Regale sortiert. Es herrscht Chaos.

Das hat Folgen fiir den ndchsten Tag:

* Chaos: Das Kind vergisst schnell, was es am
Vortag gelernt hat, weil es unvollstdndig einsor-
fiert wurde.

* Fehler am Empfangsbereich: Der Thalamus ist
Uberfordert, weil Vieles unsortiert ist und damit
die Konzentration schwerfallt.

* Die Amygdala spielt verrickt: Weil Angst und
Wut im Traum nicht fertig verarbeitet wurden,
ist die Alarmanlage sehr empfindlich. Schon
bei Kleinigkeiten wie einem falschen Wort oder
kleinen Fehlern geht sofort der Alarm los. Das
Kind ist leicht gereizt, wird schneller witend und
ist weinerlich.

Stérende Schlafrduber

Auf3erdem gibt es noch ein paar typische ,,Schlaf-
rauber®, die Abldufe in der Forschungsstation
storen konnen.

Mediennutzung vor dem Schlafen

Blaues Licht bei der Nutzung von Smartphones,
Tablets oder dem Fernseher am Abend vor dem
Schlafengehen vermitteln der Forschungsstation,
dass noch heller Tag ist. Somit wird nicht auf den

ruhigeren Nachtbetrieb umgeschaltet. Die Folge
daraus ist, dass das Kind trotz Mudigkeit nicht ein-
schlafen kann und die wertvollen Reinigungsarbei-
ten (in der Tiefschlafphase) nach hinten verscho-
ben und verkirzt werden. Nutzen Sie am Abend
lieber Horspiele, gemeinsames Vorlesen oder ein
Buch. Verzichten Sie auf ein Display!

Zweifel, Stress und Leistungsdruck

Notendruck und Uberforderung, Konflikte mit
Freundinnen bzw. Freunden oder Familie, aber
auch zunehmender Zweifel im Zusammenhang

mit dem bevorstehenden Schulwechsel halten die
Forschungsstation in Alarmbereitschaft. Die Amyg-
dala beruhigt sich dann auch abends nicht oder
kaum. Die Folge ist, dass das Kind sehr unruhig
schlaft und nachts haufiger aufwacht. Das wieder-
um unterbricht stdndig die Schlafphasen.

Zucker und Koffein am Abend

Cola, Eistee, Bubble Tea oder auch Matcha Latte
wirken wie ein Turbo-Antrieb flr unsere Neuronen
in der Forschungsstation. Der Kdrper findet keine
Ruhe und der Tiefschlaf verklrzt sich.

Unregelmatfiger Rhythmus

Spdates Schlafengehen und langes Ausschlafen an
Wochenenden oder Ferientagen verschieben die
innere Uhr und stéren die wichtigen Reinigungsar-
beiten, weil diese nicht mehr wissen, wann sie star-
fen sollen. Das Kind ist dann tfagelang mude, weil
die Schlafschichten durcheinandergeraten sind.

Hormonelle Verdnderungen

Der kindliche Korper beginnt sich in dieser Phase
bereits hormonell auf die Pubertdt vorzubereiten.
Die innere Uhr verschiebt sich dabei nach hinten
und das Kind wird abends erst spdter mude. Die
Schlafzeit verklrzt sich somit, da das Kind an
Schultagen zur gewohnten Zeit aufstehen muss.

Fehlende Bewegung und Tageslicht

Sitzt das Kind den ganzen Tag drinnen und be-
wegt sich kaum, ist der Kdrper abends nicht miude
genug fur den Tiefschlaf. Ohne Tageslicht weif3 die
Forschungsstatfion auf3erdem nicht genau, wann
Tag und Nacht ist. Schon ein kurzer Spaziergang
nach den Hausaufgaben fullt den Tageslichttank
und sorgt daflr, dass das Gehirn abends den
Unterschied zur Dunkelheit deutlicher erkennt.
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@ Entspannung total

Mit diesen einfachen Ubungen kann sich Ihr Kind leichter beruhigen und entspannen.
Das wird benétigt: ausreichend Platz

Vorbereitung:

Machen Sie diese Ubung gemeinsam mit Ihrem Kind. Sie setzen sich zundchst miteinander im
Schneidersitz auf den Boden. Dann nehmen Sie drei tiefe Atemzlge; richten Ihre Aufmerksamkeit
nach innen. Im Folgenden flhren Sie Ihr Kind durch die Ubungen und machen mit.

Ubungsschritte, der Elternteil weist an: 3. Baum-Pause (7 bis 8 Atemzlige pro Seite)
1. Ballon-Atem (5 bis 6 Atemzlge) Stehe aufrecht, Gewicht auf einem Fuf.
Stell dir vor, du hast einen bunten Ballon im Fuf3sohle am inneren Oberschenkel des an-
Bauch. deren Beins anlegen.
Einatmen durch die Nase, Bauch hebt sich Hdé&nde vor der Brust wie ein kleines Herz
wie ein Ballon. formen.
Ausatmen durch den Mund, Bauch sinkf. Halte den Blick auf einem festen Punkt und
Visualisierung: Der Ballon wird grofier, bei atme ruhig.

jedem Ausatmen ldsst du etwas Stress los.

)

2. Katze-Kuh-Flow (10 bis 12 Wiederholungen)
VierfUB3lerstand: Hande unter Schultern, Knie

unter Huften. 4. Abschluss - Shavasana

Beim Einatmen: Ricken durchhangen (Kuh), Leg dich flach auf den Ricken, Beine ent-
Kopf leicht nach oben. spannt.

Beim Ausatmen: Rlcken wolben (Katze), Arme locker seiflich am Korper, HandflGchen
Kopf senken. nach oben.

Langsam und bewusst atmen, Stress mit Schlief3e die Augen, atme tief ein und aus.
dem Rucken loslassen. Bleibe 1 bis 2 Minuten, dann langsam wen-

den und wach werden.
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Q Mein kleiner Tiergarten

Ablauf:

Machen Sie diese Ubung ge-
meinsam mit IThrem Kind. Je-
der hat eine andere Rolle. Eine
Person ist der grof3e Garten,
der oder die andere schlipft
in die Rolle der verschiedenen
Tiere. Erkl@ren Sie Ihrem Kind
die Ubung: ,,Stell dir vor, dein
Ricken ist ein Garten, in dem
sehr viele Tiere wohnen. Alle
Tiere spazieren dort Uberall
umbher, suchen nach Futter,
spielen miteinander oder ge-

hen einfach nur spazieren.

» Der Badr trottet umher (mit
beiden Fausten leicht auf
den RUcken drlicken).

» Die Ameisen krabbeln den
Ameisenhlgel rauf und run-
ter (mit allen Fingern leicht
auf den Rucken tippeln).

+ Die Schmetterlinge fliegen
umher (mit den flachen
Hdnden weich tber den
Ricken sfreichen).

» Der Frosch springt von
einem Blatt zum ndchsten

0 Sorgen-Tresor

oder Angste vor dem Schla-
fengehen auf einen Zettel
schreiben oder zeichnen.
Dieser Zettel wandert in eine
Kiste oder Box neben dem
Bett.

Das wird bendtigt:
ein Zettel, ein Stiftf und eine
kleine Schachtel

Ablauf:
Lassen Sie Ihr Kind Sorgen

i\
_|||“l*\ \\‘\

i

(mit vier Fingern Uber den
Rucken hipfen).

» Die Schnecke kriecht Uber
die Wiese (mit einem Finger
langsam kleine Girlanden
Uber den Rucken ziehen).

* Die Flohe hiipfen (mit allen
zehn Fingern gleichzeitig
Uber den Ricken hipfen).

» Die Spinne webt ein Netz
(mit den Fingern ein Spin-
nennetz am Ricken auf-
zeichnen).

Ziel: Das Kind gibt den Ballast
bewusst ab. Damit ist die Sor-
ge sicher verstaut und muss in
der Nacht nicht die Amygdala
belasten.




Diese Fantasiereise hilft dem
Kind beim Einschlafen, nimmft
die Angst vor unruhigen
Trdumen und bereiftet das Ge-
hirn positiv auf die nachtliche
Reinigung und das Aufrdumen
VOr.

Ablauf:

Lassen Sie Ihr Kind gemdtlich
im Bett liegen. Sie kdnnen sich
gerne zu ihm kuscheln und

es darf die Augen schliefien.
Sprechen Sie die folgende
Kurzgeschichte mit ruhiger,
leiser Stimme vor:

,Leg dich ganz bequem hin
und lass deinen Atem ruhig
und gleichmdafig flief3en.
Achte beim Einatmen, dass
sich die Bauchdecke hebt und
beim Ausatmen wieder senkt.
Stell dir vor, du besuchst jetzt
mit Menti und Super-Menfi
deine eigene Forschungssta-
tion im Kopf. Es ist Abend und
die Neuronen-Freunde sind
aktiv. Sie raumen auf, damit
dann das saubere Putzwas-
ser kommen kann. Das ist

so, als wenn das Spielzeug

im Kinderzimmer an den
Rand geschoben wird, damit
der Boden gewischt werden
kann. Dabei kuscheln sich die
Neuronen eng zusammen und
machen sich ganz klein. Auch
die Lichter in der Forschungs-
station werden langsam auf
Schlummer-Modus geschaltet.
Die Alarmanlage Amygdala
bekommt ein kleines, weiches
Kissen und kommt ebenso zur
Ruhe. Sie weif3, dass du hier
im Bett sicher bist. Wenn du
gleich tief schlafst, gleitet eine
sanfte, warme Wohlfluhl-Welle
durch alle Etagen. Das ist die
Putzkolonne im Tiefschlaf, die
den ganzen Tagesmdill einfach
wegspult. Deine Station wird
blitzblank. Danach kommt die
Aufrdumzeit. Die Neuronen
fragen jetzt all die Dinge, die
du heute gelernt und erlebt
hast, behutsam zu den grof3en
Wissensregalen im Grof3hirn.
Sie sortfieren deine schonen
Erinnerungen und die ge-
lernten Dinge ordentlich ein,
damit du sie morgen sofort
wiederfindest. In der zweiten
Nachthdlfte geht ein ganz

0 Gemeinsam Regal sortieren

Das wird bendtigt:
eventuell einen Zettel und ein
Stift

Ablauf:

Fragen Sie Ihr Kind beim
Zubettgehen: ,Welche drei
schoénen Dinge hast du heute
gesammelt oder Uber dich

gelernt? Lass sie uns gemein-
sam aufschreiben oder laut
aussprechen, damit sie heu-
te Nacht einen besonderen
Platz in deinem Wissens- und
Erinnerungsregal im Grof3hirn
bekommen!“

Ziel: Dieses Ritual lenkt den

TOUR DURCH DAS GEHIRN @

sanftes, gemdutliches Licht in
deiner Forschungsstation an.
Die Amygdala ist jetzt aktiv
und verarbeitet nachts alle
grof3en Emotionen (wie Wut,
Angst oder riesige Freude)
vom Tag und baut daraus
bunte, manchmal aufregende
Tradume. Alles wird sicher sor-
tiert und abgelegt. Du darfst
jetzt einfach loslassen und
den fleiBigen Neuronen und
deiner Amygdala die Arbeit
Uberlassen.

Ziel:

Das Kind verknUpft das Ein-
schlafen mit einem positiven,
beschitzenden Bild. Vielleicht
schlaft es sogar wahrend der
Geschichte ein.

Fokus kurz vor dem Einschla-
fen gezielt auf das Schone
und Dinge, die (schon) gut
funktionieren. Das starkt nicht
nur die Resilienz des Kindes,
sondern sorgt auch fur ein Ge-
fuhl von Geborgenheit fur die
Nacht.
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Entscheidung und Vorfreude

Ziel dieses Kapitels ist es, Ihr Kind dabei zu beglei-
ten, seine gelernten Strategien zur Entscheidungs-
findung erfolgreich anzuwenden und den bevor-
stehenden Schulwechsel mit einem guten Gefuhl

ZU meistern.

legen und Platz fur neuen Mut machen. Das Eis
schmilzt und der darunterliegende Berg und das
Grin rundherum werden sichtbar. Ein kleiner Rest
von Eis und damit Zweifel bleibt bestehen. Denn

die Folgen einer Entscheidung kdénnen nie ganz
vollsténdig vorhergesehen werden.

Als finaler Schritt steht nun im Mittelpunkt, dass

Ihr Kind die getroffene Entscheidung mit Ihnen
und der Familie teilt. Ein spurbarer familidrer Ruck-
halt ist in dieser Phase der Verdnderung wesent-

lich. Dadurch kann sich der Zweifel allmdhlich

0 Mein Sonnenteam

Manchmal schmelzen die
letzten Reste des Eises nicht
von allein, sondern es braucht
den Austausch mit engen
Bezugspersonen (Eltern, enge
Freundinnen oder Freunde,
andere Familienmitglieder
etc.), sozusagen die ,Warme*
der Bezugspersonen.

Das wird benétigt:
ein Zettel und ein Stift

Ablauf:

Leiten Sie Ihr Kind an eine
Sonne zu zeichnen. Die Son-
nenstrahlen sind die wichtigs-
fen Bezugs- und Vertrauens-
personen. Ihr Kind kann sich

() Arme schwingen

Ablauf:

Leiten Sie Ihr Kind an, die
Arme richtig weit nach vor-
ne und hinten schwingen zu
lassen. Es soll und darf dabei

ruhig Ubertreiben. Ganz nach
dem Motto ,wie wenn du
abheben und fliegen willst*.
Schwingende Arme zeigen
dem Gehirn, dass einem leicht

0 Kopf hoch und Brust heraus

Ablauf:

Als Elternteil kdnnen Sie IThrem
Kind diese einfache Ubung
am besten so erkldren:

,,Stelle dich aufrecht hin, hebe
deinen Kopf und strecke die

Brust raus. Das wirkt. Dabei
wirst du leicht um flunf Zenfti-
meter gréf3er. Dein Gehirn
ist so besser mit Sauerstoff
versorgt. Auf3erdem werden
sogenannte Wohlflhlhormo-

Die neue Schule ist mit dem Fernrohr bereits auf
der (Vor-)Freude-Insel erkennbar und die Mut-Insel
funkelt auf der Fahrt dorthin

so sein personliches ,,Sonnen-
team® fUr wichtige Entschei-
dungen zusammenstellen.

Fragen dazu kénnten sein:
Wer unterstitzt mich? Wer
bringt das Eis mit mir zum
Schmelzen?

und beschwingt zu Mute ist.
Naturlich dirfen bei dieser
Ubung alle Familienmitglieder
mitmachen.

ne freigesetzt. Du hast also
automatisch gute Laune und
kannst gleichzeitig noch bes-
ser nachdenken.”
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Wie man geht, so fuhlt man
sich. Das zeigt diese Ubung.

Ablauf:
Ihr Kind darf mit den Fif3en
mal richtig ,,rechts-links-

rechts-links“ stampfen. Das
machft frisch, mutig und
glicklich. Im Gegenzug macht
schlurfen schlapp. Ganz kurz
kann es auch ausprobiert
werden.

O I

Der Mut-Gang ladt Ihr Kind
ein sicher aufzutreten und
Angste abzulegen.

Ablauf:
Dabei soll es breitbeinig und

schaukelnd gehen und die
Hande in die Huften stem-
men. Das Schaukeln beruhigt
die Neuronen. Schon bei Ba-
bys wirkt das Wunder.
Breitbeinig stehen und gehen

6 Eis schmilzt

Das wird benotigt:

eine Eiswurfelform (oder ein
kleiner Plastikbecher), Was-
ser, ein kleines wasserfestes
Spielzeug (z. B. eine Perle, ein
Stein, eine kleine Spielfigur,
eine bunte Murmel etfc.) und
eventuell eine Lupe.

Vorbereitung am Vortag:
Frieren Sie den kleinen Ge-
genstand in einem Eiswdrfel
oder einem Becher mit Was-
ser ein.

Ablauf:

Am ndchsten Tag holen Sie
den Eiswurfel aus dem Ge-
frierfach. Legen Sie den Eis-

wurfel gemeinsam mit Ihrem
Kind auf einen tiefen Teller.
Erklaren Sie Ihrem Kind, dass
dieser Eisblock fur Zweifel,
Grlbeln und die Unsicherheit
vor der neuen Schule steht.
Lassen Sie das Eis bei Raum-
temperatur einfach schmel-
zen. Sie konnen mit IThrem
Kind experimentieren, wie der
Prozess beschleunigt werden
kann, beispielsweise indem
Ihr Kind warmes Wasser dar-
Uber traufelt, den Wiurfel in die
warmen Hande nimmt oder in
die Sonne stellt.

Q Idee fiir ein gemeinsa-
& mes Gesprdch:

ENTSCHEIDUNG UND VORFREUDE

Durch das Stampfen werden
im Gehirn die Bereiche fur
Aufmerksamkeit, Wachheit
und Kraft angeregt.

sorgt fur mehr Standfestig-
keit. Mit diesem Geflihl der
Sicherheit werden angenehme
Emotionen hervorgerufen.

»Siehst du, wie das Eis lang-
sam schmilzt? Genauso verlie-
ren die Zweifel und Angste an
Kraft, wenn wir darlber spre-
chen und eine Entscheidung
treffen; ,,Schau, da drunter
kommt schon der Schatz zum
Vorschein! Das ist deine Vor-
freude und deine Neugier auf
die neue Schule.*

Am Ende liegt der ,,Mut-
Schatz“ frei, aber es bleibt ein
kleiner Rest Wasser Ubrig. Das
ist wie die restliche Aufregung
vor dem ersten Schultag. Die
darf auch da sein und zeigen,
dass ein neues Abenteuer
beginnt.
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Sorgenwolken und Mut-Kristalle

Antworte auf magliche Fragen zum Schulwechsel. Sorgen, Angste und Unsicherheiten kommen
auf die Sorgenwolken. Vorfreude, bisher Geschafftes und mogliche Helfer kommen auf funkelnde Mut-
Kristalle.

Beispielfragen:
* Worauf freust du dich? ¢.
* Was macht dir Sorgen?

* Was kdnnte dir helfen?

* Was hast du geschafft, obwohl du unsicher warst?
* Wann warst du schon einmal mutig?

* Wer hilft dir, wenn etwas schwierig wird?

<>
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Gefluhls- und Zweifel-Memory
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