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Die Geschichte uiiber
Mikas Reise

Mika ist ein frohliches Kind und spielt sehr gerne mit seinen
Freunden. Er lacht viel, unternimmt mit seinen Eltern
Ausfliige und trifft sich mit seinen Freunden jeden
Nachmittag zum Spielen. Aber manchmal itiberkommt ihn
eine unerklarliche Traurigkeit oder Wut. Er wei3 dann nicht
genau, was mit ihm los ist und kann es auch nicht benennen
oder seiner Mama sagen. In diesem Buch nehmen wir uns die
Zeit, Mika auf seiner Reise in sein Innerstes zu begleiten. Wir
tauchen ein in seine Gedanken und Gefiihle, um ihm dabei zu
helfen, seine Emotionen besser zu verstehen und zu
verarbeiten. Gemeinsam entdecken wir, was ihn gliicklich

macht und was ihn traurig stimmt.

Mikas Reise veranschaulicht uns, wo die Emotionen
entstehen und wie sie miteinander verbunden sind. Wir
lernen, wie wichtig es ist, auf unsere Gefiihle zu achten und
uns selbst besser kennenzulernen. Mika zeigt uns, dass es
mutig ist, sich seinen Emotionen zu stellen und dass wir

immer jemanden haben, der uns auf unserer Reise begleitet.



In diesem Buch ...

... finden Sie als erstes die Geschichte von Mikas Reise. Eine Geschichte iiber das
Verstehen und Verarbeiten von Emotionen. Daran schliefit sich ein Kapitel vom
Hintergrundwissen bei Emotionen an, und Sie lesen iiber die Unterschiedlichkeit
von Wut und den Umgang mit dieser. Regulationsmoglichkeiten geben wertvolle
Tipps, die Sie zusammen mit Threm Kind iiben konnen. Fiir die Kleinsten gibt es
eine Imaginationsiibung und Achtsamkeitsiibungen fiir groBere Kinder ab sieben

Jahren.

Nach der Hauptgeschichte sehen Sie einen Kompass abgebildet, den Mika auf
seiner Reise gefunden hat. Es ist ein ,Gefiihlekompass® und verbindet die
Erinnerung an die Geschichte mit dem Gedanken daran, eine Pause einzulegen und
auf die Emotionen zu achten. Der Kompass kann ausgeschnitten werden. Kinder
konnen mit Unterstiitzung gut lernen, wie wichtig es ist, sorgsam auf Korper und
Gefiihle zu achten. Zeigen Sie Threm Kind spielerisch mit diesem Kompass, wie
schon es sein kann, bei auftretenden Emotionen eine Pause einzulegen, um

herauszufinden welches Bediirfnis gerade im Vordergrund steht.

Das Zusammenspiel zwischen unserem Korper, den Gedanken und Emotionen ist
untrennbar miteinander verbunden. Jedes Gefiihl ist mit einer korperlichen
Reaktion verkniipft. Je intensiver das Gefiihl ist, umso deutlicher verankert es sich
in unserem Gedachtnis. Die Emotionen sind ein Bewertungssystem, welches sich

durch unsere taglichen Erfahrungen stets erweitert und verfeinert.

Achtsamkeitsiibungen mit Imaginationen laden bereits ab vier Jahren,
altersgerecht gestaltet, zum Mitmachen ein. Dass ein innerer ,Wohlfiihlort* bei
Angsten ein Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit vermitteln kann sowie eine
Moglichkeit zur Selbsttrostung ist, zeigen uns die Geschichten von Anna und Amy.

Mit Threm Kind zusammen, konnen Sie dies direkt angeleitet umsetzen.
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Dieses Buch...

konnen Sie immer wieder hervorholen und neue
Inspirationen entdecken




Mikas Reise

Heute machte Mika mit seiner Schulklasse einen Ausflug.
Sie waren in einem groffen Museum. Dort Konnte man
riesige Dinosaurier sehen. Keine echten naturlich, aber
groffe Nachbildungen der Dinosaurier. Wenn man einen
Schalter betatigte, waren gruselige laute Gerausche zu
horen und Mika konnte sich lebhaft vorstellen, wie die
grof3en Tiere vor langer Zeit Uber die Steppen zogen. Das
war ein ganz schon aufregender Tag. Sein Freund Noah
wollte auch immer den Schalter betatigen und war

meistens schneller als Mika. Sie stritten sich ein wenig.

Nun liegt Mika in seinem Bett und versucht einzuschlafen.
Wie jeden Abend gibt seine Mama ihm einen Kuss und
wunscht ihm eine gute Nacht. Sein Papa wird spater
nochmal nach ihm sehen. Alles ist sehr kuschelig und
angenehm. Seine Kleine Lampe, die aussieht wie ein Stern,
verbreitet schones Licht an den Wadnden und der Decke. Er

weifd nicht, ob er wach ist oder schlaft, aber er spurt, wie
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sich sein Korper schwer und warm anfuhlt. Er Kkon-
zentriert sich auf das Sternenlicht und versucht die
einzelnen Sterne zu zdhlen. Ein wenig zadhlen kann er
schon ... ein Stern .. zwei .. drei .. dann wird ein Stern
immer heller bis er alles uberstrahlt. Mika taucht in das
Licht ein. Er blinzelt. Als er seine Augen wieder offnef,

befindet er sich in einem fremden Raum.

Es ist ein grofer Raum mit vielen Turen und Gangen. Er
wundert sich, warum er hier ist und fuhlt sich ein wenig
angstlich, aber gleichzeitig spurt er auch eine starke
Neugier in sich aufsteigen. Traumt er und schlaft er schon
oder ist er noch wach? Aber warum sieht dann alles so
anders aus? Dann hort er eine Stimme, die sanft zu ihm
spricht: ,Mika, ich bin hier, um dir zu helfen. Du bist jetzt
in einem Traum und ich bin hier, um dich in dein Innerstes
zu fihren und dir Dinge zu zeigen und zu erklaren." Mika
sieht sich um und bemerkt, dass es niemanden in der Nahe

gibt. ,Wer bist du?", fragt er. ,Wobei mochtest du mir
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helfen?" Die Stimme antwortet freundlich: ,Hab
Vertrauen. Ich bin eine Traumfee." Mika Uberlegt. Was
kann schon passieren, denkt er, es ist ja nur ein Traum.

~Was soll ich tun?", fragt er vorsichtig.

,Du darfst eine Reise machen. Eine Reise in dein
Innerstes. Dort wirst du viele Dinge uber dich lernen
konnen." Mika nickt, obwohl er immer noch verwirrt ist.
Dann hort er ein Gerdusch und dreht sich um. Er sieht
einen alten Fahrstuhl, der knarrend in Bewegung gerat.
.Steig ein", sagt die Stimme sanft. Mika ftritt in den
Fahrstuhl und druckt einen Knopf. Der Fahrstuhl rumpelt
und quietscht, aber Mika spurt, dass er sicher ist und sich

keine Sorgen machen muss.

Dann beginnt seine Reise.

Der Fahrstuhl fahrt als erstes nach oben. Mika sieht einen
blauen Himmel mit vielen Wolken. Aber die Wolken sehen
sehr besonders aus. Auf einer Wolke sieht Mika sich

selbst. Und da ist noch etwas: ein Hund. Ein kleines
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Hundebaby mit schwarzen Locken sitzt auf einer Wolke.
Mika muss lachen. Er erinnert sich, dass er dem Hund
letztens mit dem Nachbarn begegnet ist. Mika hatte
zuerst Angst und wollte vor dem Hund davonlaufen. Der
Nachbar jedoch sagte, dass es ein Hundebaby sei und
Hundebabys seien freundlich zu Kindern. Der Kkleine
Lockenkopf heidt Charlie, und der Nachbar machte Mika
Muf, ihn zu streicheln. Vorsichtig fuhlte Mika das weiche
Hundefell und die feuchte Nase stupste daraufhin seine
Hand. Dieser Hund ist wirklich lieb und Mika bemerkt, wie

seine Angst weiterzieht.

Auf einer anderen Wolke sieht er seine Freunde Noah und
Kristina auf dem Schulhof. Er erinnert sich an die
Situation. Er war argerlich, weil Noah und Kristina ihn
nicht mit Fangen spielen lassen wollten. Spater gab
Kristina ihm einen Schokoriegel aus ihrer Brotdose und

Mika konnte gar keinen Arger mehr empfinden. Auch



