

Widmung

Für meinen kleinen Wutbär

Dein Papa

und für alle anderen Kinder, die manchmal

ein bisschen zu viel Feuer im Bauch haben.

Ihr seid genau richtig, so wie ihr seid.

Wir werden alle kleine Drachenzähmer
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Vorwort:
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Wenn das kleine Feuer groß wird

Liebe Eltern, liebe Begleiter und liebe kleine Entdecker,

wir alle kennen diese Momente: Eben war die Welt noch in Ordnung, und plötzlich zieht ein Gewitter auf. Ein „Nein“, ein Spiel, das zu Ende geht, oder ein Turm, der umfällt – und schon spüren wir es: Die Wut ist da.

Sie Kommt schnell, sie ist laut und sie fühlt sich manchmal an wie ein heißes Feuer im Bauch. Wut ist ein wichtiges Gefühl. Sie zeigt uns, dass uns etwas nicht passt oder wir uns ungerecht behandelt fühlen. Aber für Kinder ist dieses Gefühl oft wie ein riesiger Drache, der sie einfach mitreißt. In diesem Buch begleiten wir den kleinen Bären dabei, wie er lernt, seinen inneren Drachen nicht zu bekämpfen, sondern ihn zum Freund zu machen. Mit dem „Drachenatem“ entdecken wir gemeinsam eine einfache und spielerische Methode, wie Kinder den Druck aus dem Kessel nehmen und wieder zur Ruhe finden können. Dieses Buch soll euch helfen: Wut als etwas Natürliches anzunehmen.

Gemeinsam Strategien zu finden, um den „Dampf“ abzulassen.

Wieder eine Brücke zueinander zu bauen, wenn es mal laut geworden ist.

Viel Freude beim Vorlesen, Mitatmen und beim Bändigen eurer kleinen und großen Drachen!

Für diejenigen, die tiefergehende Hintergrundinformationen wünschen, können ab seite Seite 40 mehr erfahren.

Herzlichst,

Björn Gebhardt
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Tädi ist ein kleiner Bär,

denn das Bauen liebt er sehr.

Er ist so alt wie du, das ist wahr,

und baut Türme, wunderbar!


[image: ]


Er mag Süßigkeiten sehr,

doch liebt er Pfannkuchen noch mehr.
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Märchen liebt er sehr, der kleine Bär.

Mit Mama Bär beim Lesen, wird er ein ruhiges Wesen.

Die Wut ist nun weit, es ist Kuschelzeit.
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In einem kleinen Zimmer, da sitzt er ganz still,

Geschichten lauscht er, das ist, was er will.

Die Worte tanzen, malen Bilder im Raum,

Er taucht in Welten ein, als wär’s ein Traum.

Ob Abenteuer, Märchen oder Heldensagen,
Jede Erzählung lässt  sein Herz  höher  schlagen.

Er liebt es, wenn die Fantasie ihn umgibt,

Denn in Geschichten, da fühlt er sich geliebt.
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KRACH!

Der Turm fällt polternd um,

erst herrscht Stille...

Dann ein Grollen, heiß und schwer,

steigt es aus Tädis Bauch daher.
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Oh Schreck, oh Graus! Die Wut muss raus!

Sie sprengt das kleine Bärenhaus.

Tief aus dem Bauch bis hoch zum Schopf,

dröhnt es in Tädis kleinem Kopf.

Er wirft die Steine wild umher,

der Drache in ihm wütet sehr.

Ein Feuer brennt, er schnaubt und grollt,

weil nichts so klappt, wie er es wollt'.
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Der Stein fliegt wild, der Stein fliegt weit,

geworfen aus lauter Wut und Streit.

Er trifft die Mama mit Kawumm,

da bleibt sie plötzlich ganz still und

stumm.

Oh je, oh weh, das tut so weh,

von der Pfote bis zum Zeh.
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Die Mama spricht mit sanfter Stimme:

„Ich weiß, die Wut war gerade schlimme.

Doch schau mal her, es tat mir weh,

auch wenn ich deinen Zorn versteh.“

„Dein Drache im Bauch war riesig und laut,

er hat sich einfach nicht getraut,

Die Wut mit Worten frei zu lassen,

statt die Steine fliegen, lassen
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Der kleine Bär steht starr und bleich,

sein Herz wird plötzlich ganz weich.

Der Drache im Bauch ist leise und klein,

Tädi möchte nicht mehr wütend sein.

Er nimmt Mamas Pfote, ganz sacht und lieb:

'Es tut mir leid, dass ich so wütend war.

Ein kleiner Kuss auf die schmerzende Stelle,

vertreibt die Traurigkeit auf die Schnelle
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Essen tun sie Erbsen gerne.

Aber was ist das?

Es fehlt den kleinen Bären was.
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Es fliegt vor Wut die Erbsen klein

durch die Wohnung gar nicht fein
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So ist das Essen

durch die Wut ganz futsch,

und zum Verdruss

alles aufgeräumt werden muss.
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Mama hat dich lieb, auch wenn der Drache tobt und schreit,

ich bin für dich da, zu jeder Zeit.

Doch gegen die Wut gibt es einen Trick,
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In deinem Bauch wird es heiß und wild,

ein kleiner Drache, der dort unten brüllt.

Er fächelt mit Flügeln die Flammen ganz groß,

was ist nur in deinem Bäuchlein los?

Doch keine Angst, du hast die Macht,

du bist der Boss, wenn das Feuer erwacht.

Pass gut auf, ich zeig dir genau,

wie du den Drachen zähmst

Atme tief ein, so viel du nur kannst,

bis du dich wie ein großer Ballon aufspannst.

Dein Bauch wird rund, die Luft strömt hinein,

lass sie bis in die Zehenspitzen hinein!
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Halte kurz die Luft an
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Mund weit auf! Puste kräftig und weit,

schick das Feuer fort in die Unendlichkeit!

Puuuuuuuuuuuh!

Sieh nur, wie der heiße Dampf verfliegt,

bis die Wut ganz still am Boden liegt.
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Eins, zwei, drei oder auch vier –

mit jedem Pusten hilft es dir.

Die Flammen verlöschen, die Hitze entflieht,

bis man im Bauch keine Glut mehr sieht.

Spürst du, wie es kühl wird in deinem Bauch?

Das Feuer wird zu leisem Rauch.
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Das Drachometer:

Wie heiß

brennt dein

Wutfeuer?
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Mit Kakao ist alles schön,

doch dann sagt Mama, es gibt nur einen.

Dann ist es gut.

Aber der kleine Bär will mehr.

Und vor Wut...
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Schmeißt er alles hin!
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Um nun zum Verdruss

Kakao ist weg und alles voller Dreck,

den man nun wegputzen muss.
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Die Wut schleicht sich manchmal ein,

wie ein Feuer im Bauch, ganz allein.

Doch Hauen oder Dinge kaputt machen

das bringt uns nur traurige Sachen.

Die Wut muss raus, doch wohin nur?

Nimm dein Kissen, das ist der Wut-Fänger pur!

Dort darfst du drücken, boxen, schrein,

bis die Wut wird wieder klein.
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„Du kannst dem Kissen

dein lautestes Brüllen schenken.

Es hält das aus und fängt deinen Schrei ein.“
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Spürst du im Bauch das heiße Feuer?

Es brodelt wild, das Drachenfeuer.

Mach die Hände fest und box geschwind,

bis die Flammen im weichen Kissen sind.

Schüttle es kräftig, her und hin,

bis der Drache alles Feuer rausgelassen hat.
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Zuerst boxte er vorsichtig ins Kissen.

Dann schüttelte er es.

Und dann, als er sich an einen Moment erinnerte, in

dem er richtig wütend war, nahm er einen tiefen

Atemzug.

Er stellte sich vor, wie all das Grummeln und Knurren,

das Feuer und das Gewitter aus seinem Bauch

herauskommt

und in einem großen, feurigen Atemzug direkt ins

Kissen strömte!
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Ein paar Mal tief hineingehaucht,

die Wut ist nun fast aufgebraucht.

Du spürst, wie du jetzt ruhiger bist,

weil sie im Kissen sicher ist.


[image: ]



[image: ]



[image: ]


Eltern-Tipp:

Übe vorher mit dem Kind das Atmen und auch

den Umgang mit dem Kissen.

Zum Beispiel:

„Lass uns mal so tun, als wärst du der Drache,

der wütend ist. Und jetzt: Schnell die Wut ins

Kissen geben! Boxe, schüttle es drücke es

ganz Fest!"

Zeige selbst, wie du (gespielt) wütend bist und

das Kissen nutzt. Die Vorbildfunktion ist hier



der größte Hebel.
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Gib dem Kissen einen

besonderen Namen.

Du kannst es gemeinsam mit

dem Kind benennen (z. B. das

„Wut–Monster–Kissen“, das

„Super–Kissen“ oder das

„Drachenfeuerfänger–Kissen“).

„Wenn du merkst, dass deine

Arme und Beine ganz fest

werden, kannst du die ganze

Wut–Energie




































	Erst selbst atmen (Die Sauerstoffmasken-Regel):

Bevor Sie versuchen, Ihr Kind zu beruhigen, halten Sie für einen Moment

inne. Ein tiefer Atemzug für Sie selbst ist kein Zeitverlust, sondern die

wichtigste Voraussetzung, um nicht aus einem Impuls heraus (z. B. durch

Schreien) ungünstig zu reagieren.

Nur wenn Sie sicher im Hafen stehen, kann Ihr Kind bei Ihnen andocken.

	Der Weg der Ablenkung:

Manchmal ist das Nervensystem so überreizt, dass Reden nicht mehr hilft.

In solchen Momenten ist ein bewusster Fokuswechsel („Umlenken“)

goldwert. Ein plötzliches Lied, ein Blick aus dem Fenster auf einen Vogel

oder eine ganz andere Tätigkeit können die Wut-Spitze brechen und den

Kreislauf unterbrechen.

	Vergebung statt Vorwürfe:

Seien Sie gewiss: Sie sind nicht allein. In fast jedem Kinderzimmer fliegen

einmal die Fetzen. Es gehört zum Elternsein dazu, dass Situationen

eskalieren manchmal auch öfter, als uns lieb ist.

Das macht Sie nicht zu schlechten Eltern. Es zeigt nur, dass Sie und Ihr

Kind gemeinsam lernen. Jeder neue Tag ist eine Chance für einen neuen,

gemeinsamen Weg.
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