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„Die schwierigste Zeit in unserem Leben ist


die beste Gelegenheit, innere Stärke zu


entwickeln.“


Dalai-Lama
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Lese, wenn du begrüßt werden


möchtest


… du begrüßt werden möchtest.


Liebe Leserinnen und Leser,


in diesem Büchlein findet ihr Geschichten rund um die Wichtel und ihren Alltag. Sie meistern ihn genauso wie du und ich, mit allen Herausforderungen, die das Leben mit sich bringt.


In jedem Kapitel findest du eine Geschichte und passende „Wichtel Winke“. Das sind Hinweise, die dir helfen können, wenn du einmal nicht mehr weiterweißt.
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Der hier abgebildete Wichtel trägt den Namen „Fips“. Er und seine Freunde werden dich begleiten und dir Seite für Seite beistehen, wenn mal etwas nicht ganz nach deinen Wünschen funktioniert.


Doch das Wichtigste ist, dass du Freude am Lesen hast und merkst, dass du Herausforderungen meistern kannst.


Herzlichst,


Dörte Leuchtmann
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Lese, wenn du wütend bist.


Wichtel Wut


„Jeder kann wütend werden, das ist einfach.


Aber wütend auf den Richtigen zu sein, im


richtigen Maß, zur richtigen Zeit, zum


richtigen Zweck und auf die richtige Art, das ist


schwer.“


Aristoteles


„Ich könnte platzen!“, brüllt ein Wichtel ganz laut und stapft mit dem Fuße einmal kräftig auf die Erde. Er ist so wütend, ja so unfassbar wütend, dass er am liebsten alles und jedem seine Meinung entgegenbrüllen möchte. Einfach nur in die Luft gehen!


„Na was ist denn hier los“, zwitschert ein vorbeifliegender Vogel, „hat dich ein Floh unter deiner Zipfelmütze gebissen?“


„Ach, hau ab! Ich bin tierisch geladen und wenn du mir jetzt auch noch blöd kommst, dann kannst du deine Federn vom Boden aufsammeln“, drohte der Wichtel.


„Aber sonst geht es dir noch ganz gut?“, erwiderte der Vogel mutig und flog vorsichtshalber ein klein wenig höher. Bei einem wütenden Wichtel kann man schließlich nie wissen.


Leise vor sich hin schimpfend wanderte der Wichtel durch seinen Vorgarten. Der Vogel sah sich dies einige Zeit lang an, doch es wurde nicht besser. Im Gegenteil! Es wurde nur schlimmer. Der Wichtel schien sich regelrecht in seine Wut hineinzusteigern.


„Meckre mal lauter!“, rief der Vogel von seinem sicheren Platz dem Wichtel zu, „so leise kann doch keiner in die Luft gehen.“


Erst ein wenig verwundert über den Hinweis, legte der Wichtel dann aber auch schon zu wettern. Auch einige Kraftausdrücke konnte der kleine Vogel vernehmen, die er sofort wieder vergessen möchte.


„Und nun?“, fragte der Wichtel ratlos, „ich kann zwar laut schimpfen, aber so ganz bringt mich das nicht von meiner Palme.“


„Na dann ball mal deine kleinen robusten Hände zu Fäusten. So geballt hältst du sie ca. fünf Sekunden. Konzentriere dich dabei ganz genau auf die Anspannung. Wenn du dann wieder loslässt, merkst du eine Entspannung.“


„Und das soll helfen?“, fragte der Wichtel skeptisch, „würde es nicht vielleicht auch helfen meine Faust einfach in das nächstbeste Gesicht zu rammen?“


„Tststs – ich glaube nicht. Versuch es einmal.“


Der Wichtel ballte seine Hände zu kleinen Fäusten und spannte sie erst an, um sie danach wieder zu entspannen. Dies tat er einige Male hintereinander.


„Bevor du jetzt lange ins Grübeln kommst läufst 6 Runden um dein Haus“, gab der Vogel in einem freundlichen, aber bestimmenden Ton, von sich.


Mit heraufgezogenen Augenbrauen betrachtet der Wichtel den Vogel. „Ich soll laufen? Spinnst du? Hast du dir schon einmal meine kurzen Beine angeschaut?“


„Deswegen läufst du ja auch nur sechs Runden“, antwortete der Vogel keck, „hättest du längere Beine, so würdest du mindestens zehn laufen. Doch wenn du dich nicht gleich in Bewegung setzt, dann wirst du mit sechs Runden nicht davonkommen.“


Abermals gab der Wichtel sich geschlagen. Gegen so einen vorlauten Vogel anzudiskutieren hatte keinen Sinn.


So schnell ihn seine Beine trugen lief er um sein Haus. Bereits nach drei Runden war er völlig außer Atem und sah flehend zum Vogel nach oben. Doch der schüttelte unnachgiebig den Kopf. Als dem Wichtel die Lunge brannte, die Seiten stachen und er glaubte gleich vor Erschöpfung tot umzufallen, flog der Vogel von seinem Ast herunter und deutete auf die Hängematte, die der Wichtel immer im Garten zur Erholung zwischen zwei Sträuchern gespannt hatte. Dankbar sank er hinein und rankte nach Atem.


„Und wie steht es nun mit deiner Wut? Möchtest du immer noch platzen?“, fragte der Vogel.


Der Wichtel schüttelte lediglich den Kopf. Zum Sprechen fehlte ihm noch die Luft.


„Ruh dich aus und wenn du beim nächsten Mal jemanden deine Faust ins Gesicht rammen möchtest, dann denk an mich.“


Nickend verabschiedete sich der Wichtel vom Vogel. Langsam konnte er wieder durchatmen und streckte sich in der Hängematte aus. Wie herrlich doch die Ruhe ist und wie schön entspannt das Gemüt jetzt war. Das was ihn so aufgeregt hatte, wird morgen geklärt. Dann, wenn er nicht mehr sofort jemanden den Kopf abreißen möchte, sondern er seinem Ärgernis mit einem Lächeln entgegentreten kann.


Wichtel Wink
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Nimm dir ein Blatt Papier. Schreibe oder male auf, was dich so wütend macht. Wenn du fertig bist, dann zerreiß das Blatt in ganz kleine Stücke oder zerknüll es. Du wirst hier schon einen guten Teil deiner Wut verlieren.


Zusätzlich dazu kannst du auch leise vor dich hin schimpfen. Aber schau dich gut um, ob dir nicht jemand zuhört. Es ist nicht immer alles für die Ohren anderer bestimmt.
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Balle beide Händen zu Fäusten. Halte die Anspannung bis zu sieben Sekunden. Dann löse Spannung und schüttle deine Hände aus. Wiederhole dies so lange, bis deine Wut nachlässt.
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Wenn du schon einmal so richtig wütend warst, dann weißt du sicherlich, dass sich einfach hinsetzen und beruhigen nicht so gut funktioniert. Bist du allerdings mal wütend davon gestürmt, dann hast du bestimmt bemerkt, wie gut es tat Dampf abzulassen.


Geh hinaus an die frische Luft und Lauf so wie du kannst. Du kannst strammen Schrittes spazieren gehen, joggen, kurze Sprints einlegen oder walken. Schau was dir gefällt und wie du dich am besten bewegen kannst.


Wenn du alleine unterwegs bist und kein Mensch weit und breit zu entdecken ist, dann kannst du auch laut und leise über das wettern, was dich so wütend macht.


Probiere es ruhig aus. Bleib dabei in deinem Tempo und deinem Rhythmus.
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Wenn deine Wut ein wenig abgeklungen ist, dann schnauf noch einmal hörbar aus und suche dir einen ruhigen Platz, an dem du ein paar Minuten Zeit für dich hast.


„Um dich herum ist es ruhig und still.


Atme ruhig ein und wieder aus.


Mit jedem Atemzug wirst du ruhiger.


Ruhig ein- und ausatmen.


Versuch einmal in deinem Körper zu fühlen, wo du am besten deine Wut spüren kannst. Dies kann dein Bauch sein, der noch ein wenig vor Wut kribbelt oder deine Brust, die sich beim Atmen nur schwer hebt und wieder senkt. Schau wo, du deine Wut im Körper finden kannst.


Wenn du deine Wutstelle gefunden hast, dann stell dir vor, dass mit jedem Ausatmen ein Teil deiner Wut mit weggeatmet wird.


Atme nun einmal tief ein und beim Ausatmen lässt du so viel Wut mit hinaus, wie du gerade kannst.


Das machst du klasse. Atme zwei Mal ganz normal ein und wieder aus.


Dann atme wieder tief ein und beim Ausatmen pustest du so viel Wut aus dir heraus, wie dir möglich erscheint.


Ist die Wut noch da? Dann wiederhole das „Wutpusten“.


Wenn du bemerkst, dass deine Wut weniger ist, dann verweile noch einen Moment an deinem ruhigen Ort und genieße die Stille um dich herum.“
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Lese, wenn du nicht schlafen kannst.


Schlafloser Wichtel, schlafende Schafe


„Wer spät zu Bett geht und früh herausmuss,


weiß, woher das Wort Morgengrauen kommt.“


Robert Lembke


Es ist nachts um drei. Draußen ist es Dunkel. Die Grillen haben ihr Zirpen eingestellt, der Fuchs hat sich zur Ruhe gelegt, ein Schmetterling hat seine Flügel fest um sich gelegt und ja sogar die Eule hat für ein kurzes Nickerchen ihre Augen geschlossen. Alles schläft – nur an der Wurzel des Baumes, in einem kleinen Wichtelhaus ist noch jemand wach. Hier leuchtet Licht und lässt alle Räume hell erstrahlen.


Durch die Fenster kannst du einen Wichtel sehen. Er sitzt an einem Tisch und vor ihm steht eine Tasse warm dampfender Kakao. Eigentlich macht Kakao einen Wichtel immer sehr glücklich. Doch anscheinend ist das gerade nicht so. Er rauft sich die Haare, brummt mürrisch vor sich hin und nimmt dann vorsichtig einen Schluck aus der Tasse. Die Zipfelmütze hängt ihm ins Gesicht und wenn du genau hinschaust, dann kannst du auch die Augenringe deutlich sehen. Vor lauter Gähnen tränen ihm schon die Augen. Doch an Schlaf war bisher in dieser Nacht nicht zu denken. Ein letztes Mal sammelt der Wichtel all seinen Mut zusammen und geht mit der Tasse voller Kakao hinüber zum Bett. Dort stellt er sie auf seinen kleinen Nachttisch, schlägt die Decke auf dem Bett zurück und klettert drunter. Seinen Kopf legt er auf das weiche Kissen und deckt sich mit der warmen Decke zu. Sofort fühlt sich der Wichtel wieder hell wach. Leise flucht er vor sich hin, doch das bringt ihn auch nicht näher an den Schlaf heran.


Der Wichtel nimmt all seine Kraft zusammen und lenkt seine Gedanken auf Sachen, die ihn zum Schlafen bringen können.


Zuerst denkt er an den letzten Urlaub, den er gemacht hat. Dort ist er viel am Meer gewesen und hat den kilometerweiten Sandstrand erkundet. Dabei sammelte er Muscheln, hörte den Möwen beim Schreien zu und beobachtete die aufs Meer herausfahrenden Kutter.
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