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»CMNbHbIN Kak meaBeab
N CMenbin Kak neBl«

MeToabl camonomoLmn ana aeTeun

»Stark wie ein Bar und

mutig wie ein Lowel«
Selbsthilfe-Tricks fur Kinder

[Bepcua Ha pycckom sizbike | Russische Version]




»CUNbHbIN KakK
mMmeaBeAb N CMenbiin
Kak neBl« MeTtoabi
camonomoLwim anA
aeten

Y 169 HanpshkeHne? Tbl 06ECMOKOVH U HE
MOXKELLb N30aBUTLCS OT HEHY>KHbIX MbIC/IEN,
KOTOpPble Tebe He HpaBATCA? Y Hac eCcTb AN
Tebs1 HECKOJIbKO MPOCTbIX METOA0B, C
MOMOLLBIO KOTOPbIX Thl CMOXELLIL CaM cebe
MOMOYb.

TyT HE BO3MOXXHO YTO-TO CAeNaTb He Tak.
[NpUMEHSAS UX Tbl BCEraa CMOXELLb
N30aBUTLCS OT HEMPUSTHBLIX YyBCTB U
MbiCnen. NpocTo Nonpobyi 3T METOAbI,
jenan ¢ Hamu!

Ecnn Tbl noka 4yBCTyeLlb cebs He
YBEPEHHO, MOXXELLIb MONPOCUTL KOr0-TO
[OMa WK B LUKOJIe NOAAep»KaTtb Teds npu
BbINOJIHEHWW YNPaXKHEHWW. A KOrga Tbl X
OCBOWLLIb, TO MOXELLIb AeNaTb X KaxKdbli
pas, Koraa no4yBCTBYeLUb HEOBXOONMOCTb.

»Stark wie ein Bar
und mutig wie ein
Lowe!« Selbsthilfe-
Tricks fiir Kinder

Fihlst du dich gerade dngstlich oder
angestrengt? Bist du unruhig und hast
Gedanken, die du gar nicht haben magst?
Dann haben wir hier ein paar einfache
Tricks fiir dich, mit denen du dir selber
helfen kannst.

Immer wenn du sie anwendest, wirst du die
unangenehmen Gefiihle und Gedanken los
und fuhlst dich bald schon wieder stirker.
Du kannst dabei nichts falsch machen.
Probiere die Tricks einfach aus, mach mit!

Wenn du dir anfangs noch unsicher bist,
dann kannst du auch zu Hause oder in der
Schule jemanden bitten, dich bei den
Ubungen zu unterstiitzen. Wenn du sie
dann draufhast, kann du sie jederzeit
anwenden, immer wenn dir danach ist.




YnpaxHeHue 1

MeTop ckpewmBaHuA: Tak Tbl
CMOXXellb Jly4lle CHATb
HanpAXxeHue!

C NOMOLLIBIO 3TOrO YNPaXKHEHNS Thl
MO>KeLLb YCMOKOUTb cebs. ITO
YyAPaXKHEHWE MOMOXXET Tebe 0COBEHHO
XOPOLLO, ECNN Tbl HEMOCEAA, HE MOXELLIb
CMOKOMHO CnOETb 1 Tebe MOCTOAHHO
XO4YETCH YTO-TO AenaTb.

Nummer 1

Der Uberkreuz-Trick: So kannst du
besser loslassen!

Mit diesem Trick wirst du innerlich ganz
ruhig. Er hilft dir besonders, wenn du
jemand bist, der nicht gut stillsitzen kann
und immer in Aktion sein mochte.

BbinonHeHue:

Thbl CKpeLmBaelLLb HOMN.

3aTeM BbITArVBaeLlb PYKN N TOXXE NX

CKpeLLVBaeLllb.
CoegnHn nagoHu.
CKpecTu NasibLbl Kak Npy MOSINTBE.

A Ternepb Tbl CHa4vas1a OrnyckKaellb

PYyKn BHM3, a notomM nogHNMaeLllb NX

K N0a400pOaKY.

Thl cMOWLLb CNOKOWHO, rnasa
3aKpbITbI.

Ha BOoxe Tbl MOAHUMAELLb A3bIK K
BEPXHEMY Heby, a Ha BbIOOXe
onyckaellb.

So geht'’s:

Du legst die Fufde tiber Kreuz.

Dann streckst du beide Arme aus und
kreuzt sie ebenfalls.

Nun legst du die Handfldchen
aufeinander.

Dann verschrankst du die Finger
ineinander, wie beim Beten.

Und jetzt drehst du die Hande erst nach
unten und dann hoch bis zu deinem
Kinn.

So bleibst du ruhig sitzen und schlief3t
deine Augen.

Du legst beim Einatmen die Zunge an
den Gaumen und lost sie beim
Ausatmen wieder.

Du atmest ruhig und bleibst bis zu zwei
Minuten in dieser Haltung.



Ynpa)HeHue 2

KacaHue nanbueB: Tak Tbl
BHYTPEHHe YCNOKOULLbLCA!

OTO yNpaXkKHEHWE MOMOXXET Tebe
NoYyBCTBOBAaTb CebS CMOKOVHEN 1
YPaBHOBELLEHHEN, Thbl CMOXKELLIb JTy4LLIE
CKOHLIETPOPOBATLCS.

Nummer 2

Der Fingerberihr-Trick: So wirst du
innerlich ruhig!

Durch diesen Trick fihlst du dich ruhiger
und ausgeglichener und kannst dich besser
konzentrieren.

BbinonHeHue:

JlokTn HaxopgaTcAca BAOb Tena.

Thbl coegnHsaeLLb KOHYMKN NasbLEeB.

MoxkelLb 3aKpPbITb I1a3a i OCTaBUTb

X OTKPbITbIMU, Kak Tebe 6osblLe
HpaBUTCS.

Thbl ObILLINLLb [POBHO 1 OCTaeLllbCA B
OTOM TOJIOXKEHNN OBE MUNHYTbI.

So geht’s:

Deine Ellenbogen liegen seitlich am
Kérper an.

Du legst die Fingerspitzen aufeinander.

Du schliefdt die Augen oder ldsst sie
offen, so wie du magst.

Du atmest ruhig und bleibst bis zu zwei
Minuten in dieser Haltung.



YnpaxHeHue 3 Nummer 3

MeTop noxsnionbiBaHUA: Der Klopf-Trick: Klopfe bei
MoxnonbiBaiA, korpa unangenehmen Gefiihlen. Starke
UCnbITbiBaellb HEMNPUATHbIE dich dadurch!

yyscTBa. logneprxu cebA!

OTO ynpavkHEHNe NnomMoraeT npu cTpaxe u Dieser Trick hilft dir bei Angst und anderen
APYrVX HEMPUATHBIX YyBCTBaX. quélenden Gefuhlen.

BbinosHeHue: So geht’s:
Ecnv Tebe cTpallHo nam Tbl Wenn du Angst oder ein anderes
VCMbITbIBAELLIb HEMPUATHBIE YyBCTBA, unangenehmes Gefuhl spiirst, klopfe
MOCTYKMBal yKasaTesibHbIM 1 mit dem Zeige- und Mittelfinger
cpeaHMM NanbLamy no odepemy 16 nacheinander auf alle 16 Klopfpunkte.

Zuerst die Punkte an der Hand (1-6),
dann die an Gesicht (7-12) und
Oberkérper (13-16).

Du klopfst jeden Punkt etwa 5 Sekunden
lang. Du atmest ruhig beim Klopfen.

Toyek. CHavyana Ha pyke (1-6), 3atem
Ha nmue (7-12) 1 BepxHel YacTu Tena
(13-16).

[MoxnonbiBar /MOCTyKMBaM Kaxxayto

TOYKY B TEYEHME 5 CEKYHL.
Mach so viele Klopfrunden bis das

[NpoBoAK CTOSBKO LVKIOB unangenehme Gefiihl klein oder sogar
I_IOCTyKI/lBaHVlM, nokKa Henpu4aTHoe ganz weg ist.

YyBCTBO HE YMEHbLUNTCA NN HE
MCHYE3HET NOJIHOCTbLIO.



YnpaxHeHue 4

MeTtoa BpaweHuit: Caenau ce6A
CUNbHbIM U cMenbim!

OTO ynpakHeEHVE NOMOXXET Tebe CcTaTb
Bonee cMenbIM, Korga Tbl cam cebe
FOBOPWLLIb, YTO Thl XOPOLL TaKOW, KaKoW Tbl
ecTb. [locne aToro Tbl (CHOBA)
CTaHOBWLLbCA JOBOJIEH CODON.

Nummer 4

Der Kurbel-Trick: Starke dich selbst
und mach dir Mut!

Mit diesem Trick machst du dir selber Mut,
indem du dir sagst, dass du gut bist, so wie
du bist. Du kannst danach (wieder) ganz
zufrieden mit dir selbst sein.

BbinonHeHue:

Hangm yrnybneHve nog n1esbiv
NSIEHOM.

YkagaTteilbHbIM 1 60MbLUNM NasbLEeM
Tbl Aes1aellb KPYroBble ABVYKEHNS Mo

4aCOBOW CTPEsIKE BOKPYr 9TOro MecTa.

Thbl HE MOXJI0MbIBAELLb, a BbIMNOJIHSELLb
MMEHHO KPYroBble OBVMKEHNA.

B 3T0 Bpems Tbl MOBTOPSELLL (hpaay,
KoTopas Tebe NoOMOoraeT, HaNPUMEP:

» [1adke ecniv MHe cevac CTpaLlHo, S
BCE PaBHO CMESbI MaslbuMK / cmenas
aeBoYvka« nnm »axe ecnv s
Henocea/WBbIA 11 BEHEPOM HE MOry
YCHYTb, 9 JIIOONIO CEBHA TakM, Kakom S
ecTb!«

So geht’s:

Du suchst die kleine Delle oder
Vertiefung unterhalb deiner linken
Schulter.

Mit Zeige- und Mittelfinger kreist du um
diese Vertiefung herum, im
Uhrzeigersinn.

Hier klopfst du also nicht, sondern du
kreist (oder kurbelst) nur drumherum.

Wihrend du kurbelst, sprichst du einen
Satz, der dir guttut, zum Beispiel: »Auch
wenn ich gerade vor vielen Sachen Angst
habe, bin ich ein starker Junge /ein
starkes Madchen« oder »Auch wenn ich
hippelig bin und abends nicht gut
einschlafen kann, mag ich mich so, wie
ich binl



YnpaxHeHue 5 Nummer 5
Metoa 4 Touku cunbi: BepHu ce6e  Der Trick mit den Powerpunkten:

cBsoto cuny! Hol dir deine Kraft zuriick!
STOT MeToA, MPUAACT TebE »Cui«. YyBCTBa, Mit diesem Trick sorgst du fur viel Kraft
KOTOpble Tebe [0 3TOro MeLlann, He und »Power«. Die Geflhle, die dich vorher
IMEEIOT 60/bLLIE LLIAHCOB. gestort haben, haben nun kaum noch eine
Chance.

BbinonHeHue:

Mpuaoymarn cebe 0QHO UM HECKOJTBbKO
NPensIoXKeHn, KoTopble Tebe no-
HaCTOSLLIEMY HPaBATCS 1 0T Tebe
cuny. Hanpumep: »$ cMenbln kak J1es! «
nnn »[laxke B HOBOW OOCTaAHOBKE S
CMOKOEH. « USIN »Y MEeHst eCTb OpY3bsi U
Hamay cebe HoBbIX Apy3en!« nnm »4
paspeLuato cebe paccnabuUtbCs. « N
»% HE OWH. «

[MporoBapvBan CBOE NPeaoXeHne
CWJIbl 1 MOXJTOMbIBA MO O4epeam
cnenyoLme TOYKN: 1100, Nog, HOCOM,
nopa, HYKHeW rybomn/ nogbopoaoK 1
nocpeny rpyaHou KNeTKu.

MoBTOPSAN KaXXO0€E NPEen/IOKEHVE TPN
pasa 1 NoxJionbiBam Npy 3TOM 4 TOYKMN
CUJbI.

Lenain aTo ynpaxkHeHne Kaxxapl AeHb
HEeCKOJ1bKO paa. [locnie aToro Tbl BCeras
Oynellb 4yBCTBOBaATb CEOSA NyHLLIE U
CunbHee.

So geht'’s:

Du uberlegst dir einen oder mehrere
Kraftsatze, die dir richtig gut gefallen.
Zum Beispiel: »Ich bin mutig wie ein
Léwel« oder »Ich behalte auch in einer
neuen Umgebung den Uberblick.« oder
»lch habe Freunde und werde auch neue
Freunde finden.« oder »Ich darf mich
entspannen.« oder »lch bin nicht
allein.«

Dann sprichst du deinen Kraftsatz und
klopfst dabei nacheinander die
folgenden Punkte, also: Stirnpunkt,
unter der Nase, unter den Lippen/am
Kinn und mittig auf dem Brustbein.

Wiederhole jeden Kraftsatz drei Mal und
klopfe dabei die 4 Powerpunkte.

Diesen Trick wendest du am besten
jeden Tag mehrmals an. Du wirst dich
dann immer besser und starker fiihlen.
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