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Liebe Eltern und Erzieherxinnen,

der Umgang mit GeflUhlen in unserer Gesellschaft ist immer noch
schwierig. Wir haben kaum gelernt, wie wir Geflhle zulassen und damit
umgehen kénnen.

Oft werten wir uns selbst ab, weil wir wltend sind, fuhlen uns ohnméchtig
unserer Ubergroflen Angst ausgeliefert, lenken uns ab, um blof} keine
Trauer fuhlen zu mussen, oder verstecken unsere Scham.

Auch die Freude, welche gesellschaftlich noch am ehesten akzeptiert ist,
wird aus Rucksicht auf andere zurlckgehalten oder bei dem Versuch,
schmerzhafte Gefuhle zu unterdricken, von Gefuhlstaubheit Uberdeckt. So
kommt es, dass wir nicht nur schmerzhafte Gefuhle oftmals zurlckhalten,
sondern auch Freude nicht frei empfinden kbnnen.

Geflihle sind schon sehr komplex fur uns Erwachsene. Fur Kinder sind
Gefuhle noch viel unverstandlicher und Uberwaltigender - einfach
deshalb, weil sie weniger Erfahrung damit haben.

Wir kénnen Kindern ein gutes Vorbild sein, indem wir unsere eigenen
Geflhle wahrnehmen und diese auch im Konflikt oder im Prozess mit den
Kindern aufern.

Wir Erwachsene unterstltzen Kinder bei der Entfaltung ihrer Geflhle,
indem wir liebevoll und verstandnisvoll mit den Gefuhlen der Kinder
umgehen, sie ernst nehmen und angemessen auf sie eingehen. Ohne
Herunterspielen, Auslachen, Beschamung oder Abwertung. So lernen
Kinder, ihre Gefuhle als hilfreich zu erleben.

Grefihle sind Werkzeuge

,Schluss mit dem GEFUHLchen-Chaos!“ zeigt, dass unsere Gefiihle
hilfreiche Werkzeuge unseres Korpers sind. Sie sollten nicht als ,negativ®,
Lsunerwlnscht“ oder ,peinlich“ betrachtet werden, denn Gefuhle liefern
uns wichtige Informationen Uber uns selbst.

Wukb zeigt uns, dass unsere Grenzen Uberschritten wurden oder ein
Bedurfnis nicht erfullt ist.



AV\SSE warnt uns vor Gefahren und lasst uns innehalten, um die
jeweilige Situation zu prufen.
Schamwt macht uns darauf aufmerksam, dass unsere
Gedanken Uber uns selbst moglicherweise nicht
stimmen.
'I L Trawer macht uns klar, dass uns etwas oder jemand fehlt oder
wir uns einsam fuhlen.
Freude beschwingt uns und signalisiert, was gut fiir uns ist.
Nehmen wir unsere Geflhle achtsam wahr, dann sind wir mit uns selbst
und unseren Bedurfnissen im guten Kontakt. Dies ermoéglicht uns auch
authentische Beziehungen zu anderen.

Uberblick

Im padagogischen Begleitmaterial finden sich spielerische Anregungen,
Rituale und kreative Moéglichkeiten, das Thema ,Gefuhle“ mit Kindern zu
erarbeiten und in den Familien- oder Kita-/Schulalltag zu integrieren.
Zunachstgehtesdarum, die funfHauptgefuhle ersteinmalkennenzulernen
und wahrzunehmen - sowohl bei uns selbst als auch bei anderen.
Anschliefend steht das Mitteilen der eigenen Befindlichkeit im Fokus
und es werden hilfreiche Moglichkeiten bereitgestellt, gemeinsam mit
den Geflhlen umzugehen. Die Gesprachsanregungen und Rituale zu
den einzelnen GEFUHLchen-Geschichten erméglichen eine intensive
Auseinandersetzung mit dem jeweiligen Gefuhl, sowohl in familiaren als
auch in padagogischen Kontexten.

Viel Spafd beim gemeinsamen Lesen Laura

und GEFUHLchen-Entdecken! von der Hoh ist
Kunstlerin und Kunstpa-

dagogin. Neben dem Schrei-
ben und lllustrieren liebt sie den
kreativen Ausdruck auch in der Musik,
im Tanz und in der Fotografie. Nicht
zuletzt durch die Geburt ihrer Zwillinge
lernte sie die komplexe Gefuhlswelt des
Familienlebens kennen und erarbei-
tete wirkungsvolle Moglichkeiten,
Kinder im Umgang mit emotio-
nalen Herausforderungen
Zu unterstutzen.
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