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1 Kinder, fangt gar nicht erst
mit dem Stress an!

Jeder von uns regt sich mal dariiber auf, wenn unsere norma-
len, natiirlichen Gefiihle etwas auler Kontrolle geraten. Manch-
mal sind wir richtig traurig oder drgerlich tiber etwas oder wir
haben furchtbare Angst, sind eifersiichtig, fithlen uns vielleicht
iberméfig besorgt oder nervos. Egal, um welches Problem es
sich handelt: Manchmal sind wir von unseren Gefiihlen einfach
uberwiltigt.

Zunichst erscheint es einem ratsam, den Versuch zu unter-
nehmen, solche Gefiihle zum Schweigen zu bringen und sie ab-
zuschiitteln. Vielleicht hat man dir sogar beigebracht, dass man
mit dieser Methode besser fihrt. »Benimm dich nicht wie ein
Babyl«, sagen die Leute oder »Du bist doch schon grof3, hor auf,
immer so empfindlich zu sein!« oder »Hor einfach nicht auf dei-
ne Gefiihle, dann gehen die schon wegl«.

Aber so was funktioniert nie besonders gut. Oft hat man den
Eindruck, je verkrampfter man versucht, die unangenehmen
Gefiihle loszuwerden, desto stirker werden sie. Genauso ist es,
wenn wir uns Sorgen machen und angespannt sind und jemand
dann zu uns sagt: »Versuch, dich zu entspannen!« Der Versuch
zu entspannen erhoht die Anspannung nur noch mehr. Ebenso
fithrt der Versuch, unsere Gefiihle zu unterdriicken und zu leug-
nen, zu noch groferem Stress.

Ein bisschen Stress ist ja vollig okay. Wir alle haben hier und
da mal Stress, und der kann uns auch dabei helfen, zum Bei-
spiel morgens aufzustehen und in der Schule, beim Sport oder
in der Musik unser Bestes zu geben und so weiter. Aber wenn
der Druck zu grof8 wird — wenn wir also total gestresst sind -,
kann sich daraus eine ganze Latte von Problemen ergeben: zum
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Der Zauberlehrling

Beispiel Schlafstorungen, Esssucht, depressive Verstimmungen
oder Wutausbriiche. Zu viel Stress kann uns richtig krank ma-
chen. Also: Lieber die Hinde weg vom Stress!

Wodurch entsteht aus unseren normalen Gefiithlen nun so
ein Riesenstress? Das passiert, wenn wir versuchen, unsere Ge-
tithle zu unterdriicken — wenn wir uns anstrengen, sie zuriickzu-
dringen und loszuwerden.

Der Zauberlehrling

Damit du besser verstehst, um was es mir geht, erzédhle ich dir
eine kleine Geschichte aus einem Mickymaus-Comic mit dem
Titel »Der Zauberlehrling« (ein Lehrling ist der Helfer oder
Schiiler eines Zauberers). Frag mal nach, ob dein Lehrer oder
deine Eltern dir diesen Zeichentrickfilm auf DVD oder YouTube
zeigen konnen. Die Geschichte geht so:

Ein weiser alter Zauberer setzt seinen Zauberhut ab und ver-
lasst die Werkstatt, um ein Nickerchen zu machen. Sein Schiiler
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1 Kinder, fangt gar nicht erst mit dem Stress an!

(Mickymaus) bleibt alleine zuriick - er soll die Stube fegen und
am Brunnen Wasser holen, um den Boden zu wischen.

Aber Micky ist ziemlich faul und hat eine seiner Meinung
nach geniale Idee. Er schnappt sich einfach den Zauberhut sei-
nes Meisters, guckt ins Zauberbuch und findet einen Spruch, der
den Besen zum Leben erweckt und ihn Wasser holen ldsst.

Am Anfang lduft alles wunderbar. Der verhexte Besen fangt
an, volle Wassereimer herbeizuschleppen und eine grofie Wanne
zu befiillen. Micky lehnt sich zuriick, dést sogar ein bisschen und
ist froh dariiber, dass der Besen die ganze Arbeit verrichtet. Aber
Micky hat etwas ganz Entscheidendes vergessen! Er weif3 nicht,
wie man den Zauber wieder beenden kann! Der Besen merkt
nicht, wann er mit dem Wasserholen authéren soll, und bringt
einen Eimer nach dem anderen, bis die grofie Wanne tiberlauft.

Wihrend sich die Zauberstube mit Wasser fiillt, wacht Mi-
cky auf und versucht, den Besen zu bezwingen. Aber der hort
einfach nicht auf. Als das Wasser immer weiter steigt, kriegt
Micky richtig Angst. Schliefllich nimmt er eine Axt und hackt
den Besen in zwei Teile — mit der Uberzeugung, dass ihn das ja
nun stoppen muss. Aber jetzt wird es nur noch schlimmer. Aus
jedem Splitter des Besenstils wichst ein neuer Besen, und schon
bald schaffen Hunderte von Besen immer noch mehr Wasser he-
ran, immer schneller und schneller.

Bald ist der ganze Raum mit Wasser tiberschwemmt und Mi-
cky hat Miihe, sich vor dem Ertrinken zu retten. Als alles ver-
loren scheint, kehrt der Zauberer zuriick und sieht, was Micky
fiir eine Katastrophe angerichtet hat. Mit einer Handbewegung
bricht er den Zauber, ldsst die Besen verschwinden und das Was-
ser ablaufen.

Aber was hat das jetzt mit deinen Gefiihlen zu tun? Du musst
dir vorstellen, dass deine Gefiihle wie der Besen sind. Stell dir
vor, du bist Micky und du versuchst, deine Gefiihle zu stoppen -
dadurch werden sie aber nur starker und kénnen sogar so iiber-
wiltigend werden, dass sie dich tiberrollen. Aber wenn du der
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Ein Kinobesuch

Zauberer selbst bist und das Geheimnis kennst, wie man deine
Gefiihle in den Griff kriegt, kannst du sie schnell und einfach zur
Ruhe kommen lassen.

So, und hier ist das Geheimnis des Zauberers: Wenn du dich
tiber etwas aufregst, guck nach vorne und lass deine Gefiihle
kommen. Spiire deinen Gefiithlen sogar so intensiv wie moglich
nach. Denn in Wirklichkeit ist es so: Wenn du nicht versuchst,
ein Gefiihl zu unterdriicken, sondern es zuldsst und annimmst,
verliert das Gefiihl an Kraft und kann ganz von alleine abklin-
gen.

Und dein Stress? Statt grofler und méchtiger zu werden, wird
er dann kleiner und schwicher, und schon bald wird er ganz von
alleine verschwinden. Das ist wie ein Wunder.

Ein Kinobesuch

Fiir die meisten von euch diirfte das eine ganz neue Erfahrung
sein, die Gefiihle einfach geschehen zu lassen — und das ist gar

keine leichte Aufgabe. Damit du also lernen kannst, wie man das
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richtig gut hinbekommt, wollen wir folgendes Spiel spielen: Wir
nennen es »Kinobesuch«. Mit diesem Spiel wirst du ganz leicht
mit deinen Gefiihlen in Berithrung kommen - es ist so einfach,
wie bis drei zu zdhlen.

1. Wenn du merkst, dass ein bestimmtes Gefiithl dich be-
unruhigt, atmest du als Erstes einmal tief durch, schliefit deine
Augen und stellst dir vor, du wiirdest im Kino einen Film tiber
dein Leben angucken. Du siehst dich selbst auf der Leinwand,
mittendrin in dem Film.

Vielleicht bist du in der Szene gerade allein zu Hause oder
zusammen mit deiner Familie, vielleicht bist du auch mit an-
deren Kindern zusammen in der Schule. Beobachte dich in der
Szene, spiire nach, welche Sorgen, Angste, welchen Arger oder
welche Traurigkeit du benennen kannst - was auch immer dich
gerade belastet —, gerade so, als wiirde es jetzt in Wirklichkeit
geschehen. Guck dir an, wie du dich auf der Leinwand bewegst,
wie du Dinge sagst, die du vorher schon mal zu dir oder anderen
Personen gesagt hast.

2. Als zweiten Schritt stelle dir nun vor, du wirst ein Film-
kritiker, der ungeféhr in der Mitte des Kinosaals sitzt. Hast du
schon mal die Jurymitglieder in Fernsehsendungen wie »DSDS«
beobachtet?

Wir alle haben in uns einen solchen Teil, der mit »Daumen
runter« urteilt, eine Art inneren Richter, der nur das Schlechte an
uns sieht und der jederzeit bereit ist, uns fiir unsere Fehler zu be-
strafen. Dieser Richter glaubt, dass er uns alles, was falsch an uns
und dem Film ist, mitteilen muss. Solche Fernsehshows haben
oft einen milden und einen harten Richter, und unser innerer
Richter hat von beiden ein bisschen. Aber wenn du versuchst,
deinen inneren Richter zum Schweigen zu bringen, fithrt das nur
dazu, dass der strenge Teil noch mehr zum Vorschein kommt.
Es ist viel schlauer, sich anzuhdren, was er zu sagen hat. Wenn
du ihm erlaubst, in der Mitte des Saals aufzustehen und alles zu
kritisieren, wird er sich dann entspannen und milder werden.
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Ein Kinobesuch

3. Als dritten Schritt stell dir vor, wie du dich aus der mittle-
ren Reihe erhebst und ganz nach hinten in die letzte Reihe des
Kinosaals wanderst.

Schau nun hier aus der letzten Reihe auf die Leinwand und
guck dir diese Filmszene noch einmal an - mit all den Gefiihlen,
all den Worten, mit allem Stress und all den Sorgen. Und dann
beobachtest du aus der letzten Reihe noch mal deinen inneren
Richter und horst dir an, was er alles an dir und tiberhaupt auch
an allen anderen auszusetzen hat. Jetzt, wo du in der letzten
Reihe sitzt: Achte darauf, ob du jetzt anders iiber deinen Film
denkst. Was siehst und horst du jetzt? Vielleicht, dass deine be-
lastenden Gefiihle und dein innerer Richter schwicher und ru-
higer geworden sind? Vielleicht, dass du dich jetzt entspannter
fithlst und eine positivere Einstellung zu dir selbst hast? Viel-
leicht kommen dir pléotzlich niitzliche neue Ideen und Losungs-
vorschldge in den Sinn?
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