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Spenden und Spenden aus dem Erlös gehen an die


Kindernachsorgeklinik in Tannheim, an das


Palliativzentrum Villingen-Schwenningen und an das


Kinderhospiz


„Sterntaler “in Mannheim.




Mein Name ist Lilly. Früher war ich, ehrlich gesagt, fast immer irgendwie aufgeregt. Ich habe drei Brüder, Max, Raphael und Dominik, was vielleicht so einiges erklärt. Jedenfalls war ich gezwungen die Kunst zu erlernen, die darin besteht sich selbst zu beruhigen. Meine Therapeutin, Frau Dr. Hasenklein, hat mir ganz genau erklärt wie das geht.


Eigentlich wäre es besser, wenn du auch vorher mit jemandem übst, der sich da so richtig auskennt. Eine Trainerin, die sich total gut auskennt, (besser als ich) könnte dir alles noch viel gründlicher erklären. Aber ich beschreibe dir die Übungen trotzdem schon einmal hier.


Meine Übungen kannst du auch parallel mit einem Trainer oder einer Trainerin machen. Sie wissen vielleicht nicht so gut wie ich über störende Brüder Bescheid, so dass sich beides gut ergänzt.


Auf jeden Fall wäre es gut, wenn dir jemand ganz genau und vor Ort zeigt wie es geht. Wenn du bestimmte Erkrankungen hast, (auch da kennt sich die Trainerin aus), musst du die Übungen vielleicht anders machen oder Teile davon weglassen. Das musst du vorher mit einem Erwachsenen besprechen. Mit so jemandem wie Frau Dr. Hasenklein zum Beispiel. Meine Eltern fanden das ganz praktisch, weil nämlich die Krankenkasse für mich gezahlt hat. Um ganz ehrlich zu sein, hab ich mich von dem Stress auch ganz schön krank gefühlt. Ich konnte oft nicht gut schlafen, und in der Schule war ich dann müde. Für mich war es wirklich gut, dass ich zu ihr konnte. Sie ist wirklich in Ordnung, und ich will dir mal beschreiben was sie so macht:


Frau Dr. Hasenklein ist Spezialistin was Kinder und was Entspannung betrifft. In ihrem Wartezimmer war einmal ein Kind, das alle Hefte zerrissen und laut getobt und geschrien hat. Ich glaube, dass das der einzige Fall war, mit dem sie nicht so gut zurechtgekommen ist. Sie hat es nicht zugegeben, aber ich habe gemerkt, dass sie rote Flecken im Gesicht hatte. Das Kind hatte allerdings vermutlich wesentlich mehr gebraucht als nur Entspannung. Aber mir konnte Frau Dr. Hasenklein immer helfen.


An dem Tag mit dem tobenden Kind haben wir die Entspannungsübungen dann gemeinsam gemacht. Zum Schluss waren auch die roten Flecken aus Frau Dr. Hasenkleins Gesicht wieder verschwunden. Und ich habe mich auch ganz prima gefühlt.


Es hilft garantiert gegen Nerv tötende Brüder, gegen komplizierte Klassenarbeiten, gegen Angst vor dem Zahnarzt - ach, eigentlich fast gegen alles.


Hier ist meine erste Übung mit dir:




Erste Übung mit Lilly:


Dabei lernst du wie du dich selbst beruhigen kannst, wenn du aufgeregt und nervös bist. Also für all die Fälle, die ich oben schon genannt habe und dazu noch einige mehr. Hier können dir die Technik des Gedankenstopps, des Autogenen Trainings und auch die Entspannungsübungen nach Jacobsen wirklich so richtig gut helfen. Wir beginnen mit der Technik des Gedankenstopps. Das ist die Lieblingsübung von Frau Dr. Hasenklein, und ich finde sie eigentlich auch so richtig gut.


Deswegen will ich auch damit anfangen. Diese Technik geht so: Zuerst frage ich mich: „Sitze ich auch so voll und komplett bequem?“
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