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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben sich sicher nicht für dieses Buch entschieden, 

weil Ihr Familienleben perfekt und Ihr Alltag rundum ent-

spannt ist. Sondern weil Sie die Erfahrung gemacht haben, 

dass Ihr Kind ebenso wie Sie als Eltern hier und da an 

Grenzen stoßen und eben nicht immer alles rund läuft. 

Stress ist heutzutage leider kein Phänomen, das nur Er-

wachsene betrifft. Immer mehr Kinder und immer jün-

gere Kinder leiden darunter. Natürlich unterscheidet sich 

dieser „kindliche“ Stress von dem, den Sie als Erwachsener 

erleben. Dennoch hat er auf die Dauer die gleichen Aus-

wirkungen: Ihr Kind fühlt sich müde und schlapp, es ist 

unausgeglichen, nervös, unruhig, zappelig, kann schlecht 

ein- oder auch durchschlafen, ist unkonzentriert und lust-

los … Die Liste ließe sich beliebig fortsetzen.

Wenn Sie dem Stress, unter dem Ihr Kind steht, die Rote 

Karte zeigen möchten, müssen Sie ihn zuerst einmal als 

solchen erkennen. Natürlich lässt sich Stress nicht komplett 

abstellen. Auf viele äußere Zwänge haben wir schließlich 

kaum Einfluss. Aber Sie können versuchen, innerhalb der 

Familie für einen gesunden Ausgleich zu sorgen und Inseln 

der Ruhe zu schaffen, auf denen Ihr Kind Stress abbauen 

und neue Kraft tanken kann. Denn beides ist eine ganz 

wichtige Voraussetzung dafür, dass es seinen Alltag glück-

lich, gesund und voller Lebensfreude bewältigt.

10
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Ich habe für dieses Buch allerhand hilfreiche Ideen, Tipps, 

Aktionen und Strategien zusammengetragen, die sich nicht 

nur in meinem eigenen Familienalltag mit vier Kindern 

bewährt haben, sondern auch in meinen zahlreichen Ent-

spannungskursen für Kinder sowie in Aus- und Weiterbil-

dungen mit pädagogischen Fachkräften erprobt und für 

gut befunden wurden.

Dabei ist es mir ein besonderes Anliegen, dass die Ideen 

möglichst einfach und leicht umzusetzen sind. Denn je 

aufwendiger die Umsetzung, desto weniger werden Sie 

diese Aktionen letzten Endes durchführen. Außerdem war 

es mir wichtig, dass Sie für die verschiedenen Ideen, Spiele 

und Tipps gar kein oder nur ganz wenig Material brauchen. 

So können Ihr Kind und Sie meine Vorschläge ohne große 

Planung oder Vorbereitung sofort ausprobieren und in den 

Genuss einer ausgiebigen Entspannung kommen.

Damit Sie sich gleich darin zurechtfinden, ist das Buch in 

sieben Hauptkapitel gegliedert, die jeweils mit einer kleinen 

Einstimmung beginnen. So wissen Sie als Eltern gleich zu 

Beginn, was bei den jeweiligen Übungen zu beachten ist.

Ich wünsche Ihnen und vor allen Dingen Ihrem Kind bzw. 

Ihren Kindern viel Spaß beim Ausprobieren sowie traum-

haft schöne Inseln der Ruhe, auf denen jeder nach Her-

zenslust entspannen und abschalten kann!

Mit ganz entspannten Grüßen

Ihre Sabine Seyffert

11 Vorwort
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Kratzbürsten und 

Unruhestifter: spielerisch 

Aggressionen abbauen

Ein wütendes Kind, das ganz in seinem Zorn gefan-
gen ist, kann alles Mögliche – nur nicht zur Ruhe 
kommen. Geben Sie ihm die Möglichkeit, sich aus-
zutoben und seine Aggressionen abzubauen. In 
den folgenden Spielen kann sich Ihr kleines Rum-
pelstilzchen so richtig auspowern. Und danach ist 
es bereit zu entspannen.

Wüten, motzen, stampfen, schreien, toben, kratzen, laut-

hals zetern … Manchmal entladen sich unsere Kinder in 

einem wahren Gewitter der Gefühle! Sie kennen das mit 

Sicherheit und könnten die Liste bestimmt noch um die 

eine oder andere Gefühlsäußerung erweitern. Derart hef-

tige Gefühlsausbrüche gehören einfach zum Leben mit 

Kindern dazu. Und gerade die unguten, negativen Gefühle 

fallen bei Kindern besonders deutlich auf. Kinder sind 

sehr impulsiv und können oft noch gar nicht beschreiben, 

was in ihnen vorgeht, wenn beispielsweise die Wut mal 

wieder im Innern brodelt wie das Magma in einem Vul-

12
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kan kurz vor dem Ausbruch. Meist lassen die Kinder ihren 

Groll dann am Nächstbesten aus, der gerade da ist, oder an 

Schwächeren, die nicht den Mut haben sich zu wehren. Im 

Gegensatz zu uns Erwachsenen unterdrücken Kinder ihre 

Gefühle nicht, sondern sie brechen regelrecht aus ihnen 

heraus.

Damit beim nächsten Wutausbruch kein Unbeteiligter lei-

den muss und die Kinder lernen, besser mit solchen nega-

tiven Gefühlen umzugehen, möchte ich Ihnen in diesem 

Kapitel einige Spielideen zeigen, die dem entgegenwirken. 

Nicht um diese Gefühle zu unterdrü-

cken. Ganz im Gegenteil – um den 

Kindern eine Möglichkeit zu bieten, 

ihren Gefühlen Ausdruck zu verlei-

hen, diese zu zeigen, ohne dass 

andere dadurch beeinträchtigt wer-

den. Denn schließlich sind Gefühle 

wichtig und richtig. Die Kinder müssen nur lernen, mit 

ihnen umzugehen und sie zu verarbeiten.

Solange in Ihrem Kind ein Gefühl der Wut tobt und wütet, 

wird es nicht in der Lage sein, abzuschalten und zur Ruhe 

zu kommen. An Entspannung ist in diesem Fall überhaupt 

nicht zu denken. Sie wird erst dann gelingen und ein-

kehren, wenn das Kind sein Gefühl zeigen und zulassen 

konnte. Und genau darum geht es bei diesen Spielaktionen. 

Sich mit den eigenen Gefühlen – egal ob negativ, schmerz-

lich, positiv, kraftvoll – auseinanderzusetzen, diese zuzu-

In diesen Spielen lernen 

die Kinder, ihre Gefühle 

zuzulassen und mit 

ihnen fertigzuwerden, 

ohne sich selbst davon 

fertigmachen zu lassen.

13Spielerisch Aggressionen abbauen
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lassen, anzunehmen und mit ihnen fertigzuwerden. Und 

zwar ohne sich von diesen Gefühlen selbst fertigmachen 

zu lassen!

Vielleicht nehmen Sie diese Aktionen ja auch als Anlass, 

mehr mit den Kindern über ihre Gefühle zu sprechen und 

gemeinsam Lösungen zu finden. Denn die Spielaktionen 

sind zwar sehr wirksam und effektiv, können und sollten 

aber Gespräche niemals ersetzen!

Die Wut mit einem lauten Knall 

zerplatzen lassen

Was  Sie  dafür  brauchen: Aufgeblasene Luftballons

Für Kinder kann es wunderbar befreiend sein, die Wut ein-

fach durch einen herrlich lauten Knall zerplatzen zu lassen.

Dazu verteilen Sie auf dem Boden im Kinderzimmer (oder 

einem anderen Raum) ein paar aufgeblasene Luftballons, 

die Ihr Kind zum Platzen bringen darf. Es kann sich darauf-

werfen, sie zertreten, kneifen oder fest hineinboxen. Am 

besten stellt es sich dabei auch seine Wut vor. Vielleicht ist 

Ihr Kind heute ja besonders wütend und schlecht gelaunt 

und hat Lust, den Ballons zornige Gesichter aufzumalen. 

Dann kann es sich noch besser vorstellen, wie es seine Wut 

so lange ärgert, bis sie zerplatzt.

Im Anschluss an diese Übung geht es allen Beteiligten mit 

Sicherheit wieder besser!

14 Spielerisch Aggressionen abbauen
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Ein kleiner Tipp

Sprechen Sie mit Ihrem Kind anschließend darüber, wie es 
sich während der Übung gefühlt hat. Was war das für ein 
Gefühl, die Wut so zu kneifen oder zu treten, bis sie platzt? 
War es wie ein Befreiungsschlag und ging es dem Kind da-
nach besser?

◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾

Boxen, treten – kuscheln, schmusen

Was  Sie  dafür  brauchen: Ein richtig großes, weiches Kissen

Kissen sind etwas Wunderbares und immer dann beson-

ders hilfreich, wenn es um Gefühle aller Art geht. Wenn 

Ihr Kind so richtig wütend und aggressiv ist, darf es nach 

Herzenslust in das dicke Kissen boxen, es treten, prügeln 

und schlagen. 

Feuern Sie es ruhig lauthals dabei an. Ermuntern Sie es 

dazu, laut zu schreien. Probieren Sie es auch selber ein-

mal aus, dann merken Sie, wie ungemein befreiend diese 

Spielaktion ist!

Und wenn all der Groll und Ärger schließlich komplett ver-

flogen ist, darf das Kind sich in das weiche Kissen kuscheln 

und Sie beglücken es mit einer sanften, liebevollen Mas-

sage, seinem Lieblingslied oder einer kleinen Geschichte. 

Danach ist Ihr Kind nicht wiederzuerkennen.

15Boxen, treten – kuscheln, schmusen
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Du stinkender Elefantenrüssel!

Würden auch Sie nicht am liebsten lauthals fluchen und die 

schrecklichsten Schimpfwörter schreien, wenn in Ihnen 

die Wut kocht? Wie wäre es denn zur Abwechslung mal 

mit einem Wettbewerb der ausgefallensten Schimpfwörter, 

wo es doch sonst nicht unbedingt erlaubt ist zu fluchen?

Dieser außergewöhnliche Wettbewerb könnte beispiels-

weise so aussehen: „Schimmelige Apfelkitsche!“, „Giftgrü-

ner Schneckenschleim!“, „Eckige Kirsche!“, „Miefige Gur-

kenscheibe!“, „Morscher Tannenbaum!“

Ihr Kind hat mit Sicherheit den größten Spaß dabei und 

nach fünf Minuten lachen alle so laut, dass die ganze Wut 

im Nu vergessen ist! Diese fröhliche Spielidee ist für alle 

Familienmitglieder ein Vergnügen und kommt auch auf 

einem Kindergeburtstag sehr gut an.

Lass dich kneifen, pieksen, zwicken

Was  Sie  dafür  brauchen: Einen großen, runden Luftballon, 

Sand und einen schwarzen Lackstift

In den Luftballon füllen Sie Sand, bis er etwa so groß wie 

ein Tennisball ist. Dann knoten Sie ihn gut zu und malen 

mit dem schwarzen Lackstift ein grimmiges Gesicht darauf.

Wenn Ihr Kind mal wieder von Zorn und Wut gepackt 

wird, bietet dieser „Knautschkerl“ eine gute Möglichkeit, 

16 Spielerisch Aggressionen abbauen
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sie schnell wieder loszuwerden. Ihr Kind darf ihn so fest 

wie möglich kneifen, pieksen oder zwicken. Und das Beste 

daran: Er wird sich nicht mal dagegen wehren!

Ich trample alles kurz und klein!

Was  Sie  dafür  brauchen: Leere, saubere Konservendosen oder 

ersatzweise leere Pappkartons, Schachteln, Papprollen, aus-

gespülte Joghurtbecher oder Ähnliches

Können Sie sich vorstellen, vor lauter Wut alles kurz und 

klein zu trampeln? Kinder haben damit kein Problem. Las-

sen Sie Ihr Kind deshalb beim nächsten Wutanfall genau 

dies tun. Keine Angst, es wird nichts dabei zu Bruch gehen 

außer allerhand Konservendosen.

Auf dem Boden liegen jede Menge alter Konservendosen. 

Darauf darf Ihr Kind herumstampfen und -trampeln, sie 

mit den Füßen platt drücken – und natürlich auch lauthals 

seine ganze Wut zum Ausdruck bringen!

Hinweis

Bitte achten Sie unbedingt darauf, dass Ihr Kind dabei feste 
Schuhe trägt, damit es sich nicht verletzt. Sollten Ihnen die 
Konserven zu gefährlich erscheinen, nehmen Sie als Alter-
native Pappkartons, Schachteln usw. Die Konserven sind 
besonders gut für ältere Kinder geeignet.

◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾
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Ich könnte platzen vor Wut!

Was  Sie  dafür  brauchen: Einen aufgeblasenen Luftballon

Wenn Ihr Kind wirklich platzen könnte vor lauter Wut, ist 

diese Spielidee genau das Richtige. Ihr Kind darf den auf-

geblasenen Luftballon vor lauter Zorn zum Platzen brin-

gen. Natürlich darf es den Ballon vorab auch etwas ärgern, 

indem es ihn fest kneift, an ihm zupft, ihn piekst und dann 

schließlich so schrecklich drückt und quetscht, dass er mit 

einem lauten Knall zerplatzt – PENG!

Ein kleiner Tipp

Je praller Sie den Luftballon aufblasen, desto schneller und 
einfacher lässt er sich zum Platzen bringen. Wenn er etwas 
„wabbeliger“ ist, wird die Sache richtig kniffelig. Dann 
muss man schon ordentlich hineinkneifen und quetschen 
– so lange, bis der Zorn zum Schluss verpufft ist …

◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾

Unsichtbarer Gegner

Bei dieser Spielaktion darf Ihr wahrhaft mies gelauntes, 

wütendes Kind mal richtig loslegen und sich prügeln. Und 

zwar mit seinem unsichtbaren Gegenüber. Dieser Gegner, 

den man nur vor seinem inneren Auge sieht, darf richtig 

eins auf die Nase bekommen. Achtung, tüchtig ausgeholt 

18 Spielerisch Aggressionen abbauen
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und gut gezielt – der Schlag hat gesessen! Und dann noch 

eins hinterher. Keine Müdigkeit vortäuschen!

Viele Kinder raufen und prügeln sich für ihr Leben gern. 

Aber einer ist dabei meist der Leidtragende und beide 

Raufbolde tragen Blessuren davon. Da ist dieses „Schatten-

boxen“ mit einem unsichtbaren Gegner doch wesentlich 

angenehmer. Kraft kostet es die Kinder trotzdem und sie 

fühlen sich danach deutlich wohler!

Wohin mit all der Wut?

Was  Sie  dafür  brauchen: Einen unaufgeblasenen Luftballon

Wenn Ihr Kind mit anderen Kindern spielt oder mittags 

aus der Schule heimkommt, hat es nicht immer gute Laune. 

Dann und wann gibt es bei jedem Kind graue Regenwet-

tertage, an denen es ihm regelrecht die Stimmung verha-

gelt hat und die Wut im Bauch grummelt. Aus welchem 

Grund auch immer.

In diesem Fall wird es schwer sein, dem Kind allein mit-

hilfe einer Fantasiereise wieder ein Lächeln aufs Gesicht zu 

zaubern. Hier ist es vielmehr nötig, für die angestaute Wut 

ein Ventil zu finden und dem Kind aufzuzeigen, wie es die 

Wut wieder loswerden kann. Natürlich reagiert jedes Kind 

anders auf Wut, aber bei den meisten ist der Wutballon ein 

recht erfolgreiches Mittel.

19Wohin mit all der Wut?
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Dazu gibt man dem Kind einen unaufgeblasenen Luftbal-

lon – die runden, großen sind dafür am besten geeignet. 

Wichtig ist, dass sich der Ballon problemlos aufpusten lässt. 

Nun darf das Kind all die Wut, die in ihm steckt, in diesen 

Ballon hineinblasen, ganz fest. Mit jedem Atemzug wird 

die Wut im Bauch des Kindes weniger und weniger. Bis 

schließlich die ganze angestaute Wut in geballter Form in 

dem Luftballon steckt. Und damit diese nicht wieder her-

auskommt und schlechte Stimmung verbreitet, wird der 

aufgeblasene Wutballon gut zugeknotet!

Hinweis

Diese Spielidee ist nur eine von vielen Möglichkeiten, an-
gestaute Wut loszuwerden. Dennoch kann ein solches Spiel 
niemals ein Gespräch ersetzen. Sie soll dem Kind lediglich 
als kleine Hilfe dienen, die Wut ein wenig einzudämmen. 
Danach ist es bereit, über seine Gefühle zu sprechen. Er-
fahrungsgemäß müssen Kinder vor einem solchen Gespräch 
aber erst einmal etwas Dampf ablassen, und dafür eignen 
sich Vorschläge wie dieser.

◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾

Schattenboxen

Wenn Ihr Kind in der Mittagszeit aus der Schule nach 

Hause kommt und seinen Ranzen mit Wucht in die Ecke 

pfeffert, wissen Sie gleich, dass schlechte Laune im Anflug 
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