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Hallo, du kleine Entdeckerin oder kleiner Entdecker!


Ich bin Clara, die Abenteuer-Heldin in diesem bunten Buch! Komm, begleite mich auf eine aufregende Reise, bei der wir gemeinsam die geheimnisvollen Kräfte der Selbstregulation entdecken! Was ist das? Hmm, das klingt vielleicht ein bisschen kompliziert, aber es ist ganz einfach und macht sogar Spaß!


Stell dir vor, du hast eine große Kiste voll mit bunten Bällen! Manchmal hüpfen die Bälle ganz wild herum, und manchmal liegen sie ganz gemütlich in der Kiste. Diese Bälle sind wie unsere Gefühle – manchmal sind sie super aufgeregt, manchmal ruhig! Und manchmal, naja, da hüpfen sie einfach durch die ganze Wohnung und machen ganz viel Chaos!


In diesem Buch zeige ich dir, wie du deine Gefühle besser kennenlernen kannst, damit sie nicht ständig wie verrückte Bälle herumspringen. Wir werden zusammen viele lustige Übungen machen, die dir helfen, deine Wut in eine Wolke zu verwandeln, deinen Mut zu finden, wie einen versteckten Schatz und sogar die Geduld wie einen sonnigen Tag zu machen!


Mach dich bereit für einige spannende Abenteuer, ganz viel Lachen und ein paar lustige Geschichten! Ich kann es kaum erwarten, mit dir zu lernen, zu wachsen und die wunderbare Welt der Gefühle zu erkunden. Lass uns gemeinsam unsere Superkräfte entdecken und zu echten Selbstregulations-Profis werden!
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Der große Wutausbruch


Es war ein fröhlicher Mittwochmorgen, und die Sonne schien so hell, dass sogar die Blumen im Garten tanzten! Clara war voller Energie und sprang aus dem Bett wie ein Känguru, das gerade eine Tüte voller Süßigkeiten gefunden hatte. „Jippie! Heute ist Spieltag!“ rief sie laut und schnappte sich ihr coolstes T-Shirt mit den Dinosauriern, die Fußball spielten. „Die Dino-Kicker sind bereit!“


In der Schule war die Aufregung riesig! Clara und ihre Freunde erfanden die besten Spielideen: „Lasst uns eine Fußballmeisterschaft veranstalten!“, rief Ben, während er einen Ball mit seinen Füßen jonglierte wie ein Zirkusartist.


Clara hatte eine geniale Idee: „Ich habe hier meinen neuen Ball! Er wird fliegen wie ein supertoller Astronaut!“, sagte sie mit einem strahlenden Lächeln. Ihre Augen funkelten wie zwei kleine Sterne, die auf die Erde gefallen waren.


Endlich war es Zeit für die Pause, und alle rannten zum großen Schulhof, bereit, ihre Spielideen auszuprobieren. Clara hielt ihren neuen Ball in der Hand und stellte sich vor, wie er in einem wunderschönen Bogen durch die Luft segelte. „Das wird das tollste Spiel der Welt!“


Doch dann, wie aus dem Nichts, kam Max angerannt – der schnellste Junge der ganzen Schule. „Achtung!“ rief er, aber es war zu spät. Mit einem lauten PENG landete der Ball direkt auf einem spitzen Block vor Clara und… zerplatze! Oh weh! Der schöne, bunte Ball war nun nichts mehr als ein Haufen schillernder Trümmer.


[image: ]


Clara sah den kaputten Ball an, und plötzlich spürte sie, wie ein kleines “Wutausbruch-Käferchen” in ihrem Bauch herumhüpfte. „WAAAAAAH! Wie konntest du nur, Max?!“ schrie sie, und war direkt für einen Wutanfall bereit und der würde wahrscheinlich bis zum Mond reichen.


„Oh nein! Jetzt hat das Käferchen die Kontrolle übernommen!“ dachte Clara. Ihre Wangen wurden rot wie reife Kirschen, und ihre Augen funkelten wie kleine Feuerwerke. Während sie stampfte, in ihrem Kopf summte es wie ein riesiges Dschungel-Konzert, und das Käferchen krabbelte wild umher.


Doch plötzlich erinnerten sich die Gedanken von Clara wieder an das, was ihre kluge Oma immer gesagt hatte: „Wenn du wütend bist, atme tief durch und zähle bis zehn. Manchmal ist es wie ein Staubsauger, der all die Wut aufnimmt!“


Clara atmete tief ein und stellte sich vor, dass ihre Wut wie ein Luftballon wäre. „Ich werde diesen Luftballon jetzt einfach zum platzen bringen!” dachte sie.
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Übung Wutballon abschicken!


Hier kommt die erste Übung für dich, um dein eigenes “Wutausbruchsparty-Käferchen” zu bändigen:




	Stell dir vor, du hast einen riesigen Luftballon in der Hand. Er ist knallrot – wie deine Wut!


	Jetzt füll den Ballon mit all deinem Geplätscher: „Ich bin wütend, weil…“, „Das ist unfair…“, und „Ich will nicht, dass…“! (puff! puff!)
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