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Hilte fur den Kopf
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Manchmal hinterlassen Lebensstiirme Spuren ...

... und der Kopf braucht Hilfe.

Manchmal braucht es Hilfe von anderen, damit Kérper, Kopf und Herz
wieder aus dem Sturm finden.

So manches kann das Seefahrerkind aber auch selbst tun, damit es wieder
leichter wird.
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Eine gute Méglichkeit einem aufgeregt-tibervollen Kopf, der wieder und
wieder die Geschichte vom groB3en Sturm erzéhlt, ...

Eine Taschenlampe funktioniert ja so:

... oder dem gerade alles zu viel ist, zu helfen, ist die Taschenlampe.

Wenn wir in eine bestimmte Ecke leuchten, ...
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... wird diese hell und wir sehen, was dort ist. Wenn wir unsere Taschenlampe dann in eine andere Ecke lenken, wird es
dort hell.

Wir sehen alles, was in dieser Ecke ist und nicht mehr das, was in der ande- Klar soweit?
ren Ecke war.
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Unsere Wahrnehmung funktioniert eigentlich genauso: Das, worauf wir unsere innere Taschenlampe richten, also das, worauf wir
uns konzentrieren, ...

... kommt ins Licht und wir denken, fiihlen und spiiren es ganz deutlich. Und das kdnnen wir nutzen!
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Um gruselige Sturmgeflhle, -bilder oder -gedanken ...

... wieder auf Abstand zu bringen, kénnen wir tben, ...

... oder einfach alles, was dem Kopf gerade zu viel ist, ...

... unsere innere Taschenlampe weg davon und auf etwas anderes zu
lenken.
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Besonders gut gelingt das dem Kopf, wenn er in Gedanken Dinge sammelt
oder zahlt.

Stell sie Dir dazu, eins nach dem anderen, ganz genau in Deinem Kopf vor.

Zum Beispiel alle Tiere, die im Meer wohnen.

Wenn Du das immer wieder einlbst und besser und besser darin wirst, ...
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... funktioniert es schlieBlich auch in Momenten, in denen Du Deine innere
Taschenlampe ...

Dann hilft Dir ein Tier nach dem anderen dabei, ...

... von etwas wegbewegen mdochtest, das nur schwer auszuhalten ist.

... die Sturmgefiihle, -bilder oder -gedanken immer mehr im Hintergrund
verschwinden zu lassen.
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Das funktioniert mit allen Tieren im Meer, ...

.. aber naturlich auch denen im Wald ...
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.. oder allen, die mit dem Buchstaben A anfangen.

Du kannst auch eine Tierreihe bilden. Dabei muss jedes neue Tier mit dem
Endbuchstaben des letzten Tieres anfangen.
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Wie zum Beispiel Katze, Elefant, Taube. Probiere einfach aus, was Dir am Die Taschenlampe ist eine Méglichkeit von vielen, ...
besten gefallt.
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Aber was, wenn es nicht der Kopf, sondern das Herz ist, das Hilfe

.. mit denen Seefahrer- kinder ihrem Kopf helfen kénnen.
braucht?
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Aus der Serie ,Von Leuchttliirmen und Seefahrerkindern”: Weiter mit Comic 5:

Comic 5

Hilfe fur das Herz

Comic 1 - ,Wie Kinder Lebensstiirme meistern”
Comic 2 — ,,Wenn Sturmfolgen bleiben”

Comic 3 - ,Hilfe fir den Kérper”

Comic 4 - ,Hilfe fiir den Kopf”

Comic 5 -, Hilfe fiir das Herz"
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