Mit der Wut
umgehen lernen

Wir alle sind taglich mit Aggressionen konfrontiert. Wir beobachten sie bei an-
deren, erfahren die Auswirkungen in den Medien und reagieren in bestimm-
ten Situationen selbst aggressiv. Wir sind dann wutend, zornig, argerlich,
feindselig, gereizt, aufgeregt und auch angstlich. Diese »negativen« Empfin-
dungen gehoéren zu uns wie Freude, Angst und Trauer. Dies gilt far Kinder wie
far Erwachsene.

Aggressives Verhalten ist wie Fluchtverhalten eine Schutzreaktion von
Mensch und Tier. Kérperliche Gewalt, soziale Ausgrenzung, Ablehnung, De-
mutigung etc. wecken in uns Gefuihle von Wut, Zorn, Arger, Hass, Feindselig-
keit und von Angst. Aggressives Verhalten kann auBerdem als Signal und
Hilferuf verstanden werden. Es kann bedeuten: »lch bin mit meiner Situation
sehr unzufrieden. Ich versuche etwas zu tun, doch es gelingt mir nicht. Ich win-
sche mir etwas, aber ich bekomme es nicht.«

Was bedeutet das fir den Umgang mit Kindern, die haufig zornig oder wi-
tend sind? — Gesprache und die Auseinandersetzung mit aggressiven Geflhlen
sollten immer in einer ruhigen Atmosphare stattfinden. Als oberstes Prinzip gilt:
Ist es bereits zur Eskalation, zum Wutausbruch gekommen, mussen sich zunachst
alle Beteiligten beruhigen. Herrscht wieder eine entspannte Atmosphare, kén-
nen wir mit der Losung beginnen. Dies kann in vier Schritten geschehen:

1. Warum bin ich witend? — Wut erkennen, eingestehen, akzeptieren und
ausdricken - verbal oder mit anderen Mitteln. Die zugrunde liegenden
Winsche und Bedurfnisse bewusst machen und duBern. Gefthle und Kor-
perwahrnehmungen beschreiben. Da vielen Kindern das Sprechen uber
diese Dinge schwerfallt, stellen wir ihnen andere Ausdrucksformen zur Ver-
fugung: Gefuhle kdnnen z.B. gemalt, musikalisch ausgedrickt, mit Ton ge-
formt, mit Stofftieren, Handpuppen o.A. inszeniert werden.

2. Was mache ich, wenn ich witend bin? — Falls méglich, Gber die eigenen
und familidaren Wutmuster sprechen. (Richtet sich die Wut z.B. eher nach
innen oder nach auBen?) Welche Konsequenzen hat dieses Verhalten?

3. Was beruhigt mich? — Wie kann ich meine eigenen Ressourcen aktivieren
und/oder Hilfe von anderen bekommen?

4. Was kann ich anders machen? — Suche nach neuen Lésungswegen: Wie
kann ich anders mit meinen Geflihlen umgehen? Wie kann ich dafir mei-
nen Verstand benutzen? Wie kann ich meine Winsche und Bedurfnisse
besser befriedigen?
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Botschaften des Bilderbuchs

Die Tiere haben die unterschiedlichsten aggressiven Gefluihle: Wut, Zorn,
Arger, Feindseligkeit.

Die Tiere zeigen diese Geflhle.

Kein Tier wird dabei bewertet.

Aggressive Geflihle entstehen in bestimmten Situationen: Der Lebensraum,
die Nahrung, die Nachkommen oder das Leben selbst sind bedroht.

Jedes Tier hat einen eigenen Lésungsweg.

Ausgelebte Aggression ist gefahrlich — sowohl far den Angegriffenen wie
far den Aggressor; sie kann seelisch und kérperlich verletzen.

Freunde geben Sicherheit

Aktivitaten, die helfen, mit Arger,
Zorn und Wut umzugehen

1.

Der zornige Léwe: Abwechselnd verwandeln sich Kind und Erwachsener in
ein zorniges Tier ihrer Wahl und demonstrieren dessen typische Art, seinen
Arger oder seine Wut zu zeigen. Der andere rat, um welches Tier es sich
handelt.

HeiBes Kissen: Die Familie sitzt im Kreis, eine Person auf einem Kissen. Jedes
Familienmitglied sagt dieser Person, was er an ihr mag und was ihn an ihr
stort. Die/der Angesprochene schweigt dazu. Dann setzt sich der Nachste
auf das Kissen.

. Zornige Tone: Abwechselnd nennen Kind und Erwachsener ein zorniges

Tier, der andere macht die dazu passenden Téne.

. GroBer Ball der Wut: Einer nach dem anderen darf alte Zeitungen in Stu-

cke reiBen. Bei jedem Riss muss die/der Betreffende sagen, wortber er ar-
gerlich oder witend ist. Die Zeitungsfetzen werden anschlieBend zum Ball
geformt. Mit dem Ball kann zum Schluss eine Runde gespielt werden.

. Geist aus der Flasche: Abwechselnd darf jeder den Korken aus einer Fla-

sche ziehen und sagen, was ihn stért/argert/witend macht. Dann wird die
Flasche wieder geschlossen und weitergegeben.

Die Wut der Elemente: Bild malen zu den Themen: Vulkan, Sturm, Orkan
auf dem Meer, Erdbeben.

Ich bin witend: Bild malen zum Thema »Wie ich mich fahle, wenn ich wi-
tend bin.

Damon aus Ton: Das Kind formt aus Ton einen zornigen Damon und er-
klart, was den Damon zornig macht.
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