Gsterreichische
Gesundheitskasse

Mit Menti und
Super-Menti
auf Reisenl

&

Mein Emotionsbuch



Du bist dabell

Menti und Super-Menti freuen sich,

dass du sie auf ihre Reise ins Land der
Emotionen begleitest. Gemeinsam mit den
beiden kannst du viele Abenteuer erleben
und Neues ausprobieren. Du wirst auch
erfahren, wie es den anderen Kindern dort
geht.

Viel Freude dabei. Wir hoffen, du kommst
mit tollen Eindricken und dem einen oder
anderen Mitbringsel zuruck.

PS: Hast du die Koffer schon gepackt?



Klebe hier
Mein Steckbrief: ein Foto von

4

Mein Name:

dir ein!

Mein Alter:

Meine Lieblingsmenschen:

Meine Lieblingsfarbe:

Meine Lieblingsbeschaftigung:




-—— -

Die Reise ins Lana ,:
der Emotionen

Menti ist aufgeregt. Mit Super-Menti

macht er eine Reise in ein groBRes of 1, .3"3.

Land, das Land der Emotionen. . ~ -

,Dort wird dir viel bekannt & —
“” ’

vorkommen®, sagt Super-

Menti. ,Jeder Mensch auf L 4 < ""

der Welt kennt das Land A _—

der Emotionen.”

Die Koffer sind gepackt. Menti und Super-Menti schauen vor der
Abreise noch auf die ,Emotionen”“-Landkarte. Da geht die Reise
hin. Es sind sechs Inseln und jede ist anders. Sie heil3en Freude,
Uberraschung, Wut, Traurigkeit, Angst und Ekel.

Man kann am Gesicht der Menschen erkennen auf welcher Insel
sie gerade sind. Sie lacheln, schauen traurig oder zornig. Bei uns
hier genauso wie auf der ganzen Welt.

Auf der Freude-Insel scheint die Sonne und es ist warm und grun.
Viele Blumen und Baume wachsen hier. Auf der Insel Traurigkeit
regnet es. Ein groBBer Tranensee hat sich gebildet. Ein Vulkan ist
auf der Wut-Insel ausgebrochen. Auf der Uberraschungs-Insel
sind nicht nur die schonsten Regenbogen, sondern es kann auch
eine unschoéne Uberraschung geben.
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Die Angst-Insel findet Menti unheimlich. Diese hohen, dunklen
Berge, ein lauter Donner und dann noch Blitze. Da mag er sicher
nicht allein hin.

Auf die stinkende Ekel-Insel mit den vielen
langbeinigen Spinnen will er schon gar nicht, da
gruselt es ihn. ,Wir fliegen miteinander und werden
gemeinsam alle Inseln besuchen. Du wirst sehen,
jede Insel ist besonders. Naturlich wollen wir zuerst
alle lieber auf die Insel der Freude oder auf die
Uberraschungs-Insel. Das sind die Inseln mit den
Kraft-Emotionen”, erklart Super-Menti.

,Die anderen Inseln sind aber auch sehrwichtig fur
uns. Sie zeigen uns, dass etwas nicht in Ordnung
ist und beschutzen uns so. Angst, Wut, Traurigkeit
und Ekel sind also Schutz-Emotionen.”

Die Reise kann beginnen: Super-Menti macht Menti Mut: ,Eines
kann ich dir jetzt schon sagen: Die Emotionen-Inseln sind alle
sehr gut fUr uns, sonst hatten wir Menschen nicht schon so viele
tausende Jahre Uberlebt. Manche sind angenehmer fur uns und
manche eher unangenehm.
Wirwollen sie alle besuchen und gemeinsam o
herausfinden, was ihr Geheimnis ist.” =
(& )
4>



Auf welcher Insel warst du
schon einmal?

Was hast du dort erlebt?
Schreibe es auf!

Freude:

Wut:

Traurigkeit:

Uberraschung:

Angst:

Ekel:




Kennst du die Emotionen auch schon?




Verbinde die Insel mit dem passenden Gesicht und trage den

Namen der Emotion darunter ein. % | I I
L 4 -
A
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Aut der [nsel Y &
der Freude ‘/@;‘

,Achtung, sind alle fertig zum Abflug? Wir starten mit Kurs
auf die Sonneninsel Freude”, sind Super-Menti und Menti
aufgeregt. Die beiden landen sanft im weichen Moos. Die
Sonne scheint, die Vogel zwitschern und die Blumen blihen
rot, orange und violett.

Menti geht es so richtig gut. ,Am liebsten mdchte ich tanzen
und singen.” ,,Dann mach das doch einfach, lieber Menti. Hier
kannst du alles ausprobieren, was dich glucklich macht”, sagt
Super-Menti. ,Mein Bauch fihlt sich an, als wirden lauter
Schmetterlinge drinnen flattern, es ist so schon hier. Weil3t
du Super-Menti, wann ich mich das letzte Mal so gefuhlt
habe? Als ich mit meinen Freunden und unseren Eltern einen
Radausflug mit Picknick auf einerwunderschonen Wiese
gemacht habe.”

Menti erinnert sich genau: Der Radweg war breit und autofrei,
der Fahrtwind blies ihnen ins Gesicht und dann das gute
Essenim Freien auf der grof3en bunten Picknickdecke:

selbst gebackene Weckerl, Gemusestucke, Erdbeeren und
Schokokuchen, dazu ein gespritzter Himbeersaft. Sie hatten
eine Menge Spal3. Wieder zuhause ist Menti glucklich
eingeschlafen.



,Super-Menti, jetzt
weil3 ich, wieso Freude
eine Kraft-Emotion
ist. Sie gibt mir so viel
Kraft und Schwung
und ich fuhle mich
richtig gut.”
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Welcher Ausflug hat dir %
Freude bereitet?

Mach jemandem eine Freude!

Sage einem lieben Menschen, dass du ihn sehr o Yo

gerne hast und beobachte genau, wie erreagiert. %f‘

Lachelt die Person, umarmt sie dich?
Probiere es aus!

1
Z@C SUPER-MENTI erkiirt

Wousstest du, dass Lachen gesund ist? Dabei spannen wir
rund 300 Muskeln von Kopf bis FuBB an, 17 Muskeln davon
alleine im Gesicht. Kinder lachen bis zu 400-mal taglich,

Erwachsene viel seltener. Bring doch einen Erwachsenen
zum Lachen - mit Kitzeln, Witz erzahlen oder einer lustigen
Grimasse.
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Der lachende Spiegel

Stell dich vor den Spiegel und lache dich selbst

an. Sieht man deine Zédhne? EXPERIMEN'N
Wie sehen deine Augen aus?

®)
®)

Du siehst super aus, wenn du lachst! o' Yo

(

Wo spurst du es in deinem Korper, wenn du dich
freust?

Mentis Fotoalbum

Auf der Insel
der Freude

Das bist du:

Klebe ein Foto von
dir ein oder zeichne
dich, wenn du richtig
gliicklich bist!
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Mentis Fotoalbum

Auf der Insel
der Freude

Menti freut sich sehr,
weil er gewonnen hat.
Wie sieht Ment;j als
Sieger aus?

Zeichne Gesicht und
Arme, vielleicht auch
mit Medaille?

So beginnt jeder zu lachen!

Mit einem Stift quer im Mund mussen wir

unsere Lachmuskeln anspannen. Damit losen EXPERlMENh
wir Freude aus. Probiere es aus: Nimm einen

Bleistift oder ein Stabchen zwischen die Zahne.

.S 4

» Schieb den Stift
weit nach hinten.
Du lachst!
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Auf der Insel
der Wut

Weiter geht’s! Super-Menti und
Menti machen sich auf den
Weg zur Vulkan-Insel. ,Kann
man da Uberhaupt hin? Ist
das nicht richtig gefahrlich?”,
will Menti wissen.

~Naja. Nicht immer weil3 man so
genau, wann der Vulkan ausbricht
und ob vorher ein Dampfen oder
Brodeln zu horen ist oder es plotzlich losgeht”,

erklart Super-Menti. Jetzt will Menti es genau

wissen: ,Und woran liegt das?”,Hm, wie soll ich dir das erklaren?
Vielleicht so: Nicht jeder Wutanfall ist gleich stark. Ein wenig

zu dampfen beginnt der Vulkan, wenn dich etwas stort oder dir
etwas fehlt.

Das kann Larm sein, du hast Hunger oder bist miide. Andert sich
daran nichts und stort es dich mit der Zeit immer mehr, dann
beginnt der Vulkan zu brodeln. Zu einem Ausbruch kommt es
erst dann, wenn du vor Wut explodierst. Sehr oft kannst du den
Ausbruch aber selbst verhindern, wenn du das, was dich stort,
anderst oder es ansprichst.
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Kannst du dich erinnern, als du
das letzte Mal witend warst,
wie es dir da ergangen ist?”
Menti denkt nach: ,Du
hast recht, es ist nicht
immer gleich. Als ich das
letzte Mal witend war, da
bin ich gleich explodiert.

Stell dir vor, da habe ich mit
Klara in der Schule ausgemacht,
dass wiram Nachmittag auf ein Eis
Q gehen. Wir haben uns genau uberlegt, welches Eis
wir wollen, das mit den tollen Schokosplittern druber.
O Das Wetter war super und wir wollten mit dem Rad
O hinfahren. Wir haben uns schon so gefreut.
O

Dann bin ich heimgekommen und meine Eltern haben Sachen ins
Auto gepackt. Mama, Papa, was macht ihr da? Klara kommt gleich
und wir gehen Eis essen, hab ich gerufen.




Wir fahren heute zu Oma, hat Mama gesagt, das mit dem Eis
machen wir ein andermal. Und da ist er ausgebrochen, mein
Vulkan.”

,Damit mussen wir auf der Wut-Insel rechnen. Dann bist du ja
vorbereitet”, schmunzelt Super-Menti. Und Menti erzahlt weiter:
,Plotzlich wurde mein Kopf ganz hei3 und ich hab laut geschrien.
Ich hab sogar ein paar Bucher einfach auf den Boden gehaut.

lch hab wild aufgestampft und mit dem Ful3 mein Spielzeug
weggekickt, so zornig warich.”

~Was haben da deine Mama und dein Papa
gemacht?”, will Super-Menti wissen. ,Meine
Mama wird da oft bose und schimpft (] [ o
mich. Diesmal aber nicht. Sie hat

gemerkt,dass ich so gerne mit ‘
Klara zum Eisessen wollte. h
Mama hat sich neben mich

gesetzt und wollte mich

umarmen. Ilch hab aber weiter \’\

auf unsere Couch gehaut. Bis y
es nimmer ging. Dann hat Mama .. )
mich doch umarmen durfen. Und

Mama hat gesagt, wirwerden eine

Losung finden.

Klara kann doch mitfahren zur Oma. Da gibt es auch immer Eis.
Und dann hat es mir auch ein wenig leid getan, dass ich vorher so
witend war.”

17
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Was macht dich %
so richtig wutend?

00.

Was kann helfen, dass der Wut-Vulkan _—_.
nicht so stark ausbricht? ( G )

Denk an dich und deine Wut. Kreuze an! 4 — ‘

Dass meine meine Eltern mir zuhoren und sich fir mich Zeit
nehmen.

Dass ein grofB3er Polster bereit liegt, auf den ich schlagen kann,
ohne dass ich etwas kaputt mache.

Dass ich Musik hore.

Dass ich drei Mal ums Haus laufe.

Dass ich meine Katze streichle.

Dass ich ein Bild male.

Was konnte dir sonst noch helfen? Hast du Ideen?
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1
_'©~_ SUPER-MENTI erkiirt

Die Wut zeigt dir, dass etwas nicht passt oder dir gegen den
Strich geht. Dein Korper sammelt dann schnell Energie fir
einen Wutanfall. Deine Wut hat immer einen Grund. Wenn

du rechtzeitig merkst, warum du wuitend bist, kannst du
die Energie vielleicht besser nutzen und eine gute Losung

finden.

Mentis Fotoalbum

Auf der
Vulkan-Insel
wohnt auch ein
Wut-Monster.
Wie sieht es aus?
Welche Farbe hat
es?

Zeichne dein
Wut-Monster!
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Super-Mentis Wutprobe

Mach ein witendes Gesicht und dazu

dein Wutgerausch. Wie hért sich das an, EXPERMEN-N
furchterregend? Und bei deinen Eltern und

Geschwistern oder Oma und Opa? ."A“‘.

Machen die alle andere Wutgerausche oder
klingen die ahnlich? Macht die Wutprobe!

Mentis Fotoalbum

Auf der Insel
der Wut

Wo kommt die
Wut raus?
Zeichne ein, wo
bei dir die Wut im
Korper steckt.




So wirst du deine Wut los:

Hinter Wut steckt oft etwas anders. Es kann sein, ,. -~ °
dass du hungrig bist oder traurig, weil du y @

ausgeschlossen wurdest.

B die Wut wegatmen
Ganz tief Luft holen, die Luft anhalten, bis drei zahlen und
dann mit einem Mal die Luft wieder ausstof3en und dazu ein
lautes Ha. Wiederhole das ein paar Mal.

B die Wut abschiitteln
Hupfe wild durch die Gegend und schuttle die Wut ab.

B schattenboxen
Stell dir einen Gegnervor und boxe ihn in der Luft an.

B die Wut fliegen lassen
Schreibe oder zeichne deine Wut oder deine Sorgen
auf einen Zettel. Dann zerknulle und zerreif3e ihn
oder mach einen Papierflieger daraus.

B wWutwérter
Denke dir witzige Schimpfworter wie , krotige
Kratzburste®, ,grauenhafter Grottenolm®,
~schlabbriger Schneckenschleim®, bis du
selber lachen musst.

21
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Auf der Insel \ /

der Traurigkeit "
\

Mitten im gro3en Meer liegt tribselig eine Insel, das nachste Ziel
auf der groB3en Reise. Menti wird es schwer ums Herz. ,Das ist die
Insel der Traurigkeit!”, erklart Super-Menti. ,Die Traurigkeit ist
eine der machtigen Inseln im Reich der Emotionen. Sie hilft uns,
wenn wir Abschied nehmen, Kummer oder Herzschmerz haben.”

~Wenn ich mir mit dem Hammer auf den Finger haue, meinst du?”
Super-Menti lacht: ,Nein, das tut zwar weh, aber du wirst nicht
traurig sein. Du kennst vielleicht Heimweh, wenn du
bei Oma Ubernachtest, aber auch gern bei Mama
und Papa warst? Oder dein Lieblingsstofftier
dir beim Einschlafen fehlt. Dann bist du traurig
und es tut dirirgendwie weh. Das hilft dir
mit schwierigen Dingen fertig zu werden.
Traurigkeit ist eine Schutz-Emotion.”

Menti senkt den Kopf und schaut zu Boden:
.lchweil3 noch genau, als die Kinder auf
der Geburtstagsfeier meines Bruders meinen

Q Plischfreund Hoppel aus meinem Zimmer holten und an
Beinen, Armen und Ohren anzogen, bis er kaputt war.” Menti

hat Tranen in den Augen und erzahlt weiter: ,Ich war sehr traurig
Q ...und gleichzeitig witend daruber, was sie Hoppel angetan

haben!”
O
O _
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JJraurigkeit ist bei jedem anders und trotzdem ist manches
gleich: Wut, Verzweiflung, Angst ... kommen fast immer vor,
wenn wir traurig sind und das ist auch gut so”, weil3 Super-
Menti. ,Wie lange dauert Traurigsein?“, will Menti wissen. ,Das ist
unterschiedlich, aber groBer Kummer darf auch nach langerer
Zeit noch wehtun.”

Menti sieht den Traurigkeits-Regen und den immer groBer
werdenden Tranensee auf der Insel. Jetzt fallen ihm auf einmal
viele traurige Erlebnisse ein. Wie gut, dass Super-Menti hier an
seiner Seite ist. Nicht alleine sein ist wie ein Tranenschirm. Gleich
wird alles leichter und hinter dem Schirm taucht die Sonne wieder
auf.
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Wenn man ganz traurig ist,
wie sieht man da aus?

Kreuze an. %

Mentis Fotoalbum

Auf der Insel der
Traurigkeit

Wo genau spirst
du es, wenn du

traurig bist?

Markiere die Stellen!



Traurigkeits- %
Wolke

Schreibe in die
Wolke, was dich
in letzter Zeit
besonders
traurig
gemacht hat.

6 8¢ ¢ 6y 0

Wann regnet es aus deiner Wolke?

Was macht dich traurig? Erganze und male die Tranen aus.
Je mehr du ausmalst, umso trauriger macht es dich.

Probleme in der Schule

Streit mit Freundinnen und Freunden
Eifersucht zwischen Geschwistern
kleine Verletzungen

Heimweh

Abschied, weil Urlaub zu Ende ist
Lieblingsspielzeug geht verloren
Trennung der Eltern

Umzug

Haustier oder geliebte Person stirbt

CSICICIC|IC|IC|ICICICICIC
CSICICIC|ICICICICICICIC
C|ICICIC|IC|ICICICICIC I
CSICICICICICICICICGIC I
CICICIC|IC|ICICICICICIC
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Dein Tranenschirm

Was hilft dir, wenn du traurig bist? Zeichne oder schreibe es unter
den Schirm.

J

1
-«O: SUPER-MENTI erkiirt:

Ein Tranenschirm hilft, wenn man traurig ist. Das konnen
liebe Menschen sein, die bei dir sind und dich trosten.
Aber auch ein heiBer Kakao, eine Warmeflasche oder dein

Lieblingskuscheltier sind tolle Tranenschirme, wenn du sie

brauchst.
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Das kann dir helfen, wenn du dich

nicht gut fuhlst: LG,
~
O
Stell dich gerade auf und sprich laut: / @
ha - he - hi - ho - hu. Mit jeder Silbe drlckst du
beide Hande kraftvoll in eine Richtung:

Ha - Hande nach vorne
He - nach oben

Hi - nach unten

Ho - nach links

Hu - nach rechts

Das machst du so lange,
bis du dich besser fuhlst.

Wie sieht dein Gesicht aus?

Versuche traurig zu schauen und dabei zu
lachen. Du wirst sehen, das geht nicht. EXPER|MEN%

Was ist bei dir starker?
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Auf der Insel
der Angst

Die Reise von Menti und Super-
Menti geht weiter. Beeindruckt
blicken sie im Flug auf die vielen
Inseln der Emotionen
hinab, die so
unterschiedlich sind.
Mit allen zusammen
fuhlen sich die
Menschen lebendig. Der
Blick von Menti bleibt
auf einer Insel hangen.

S

,Super-Menti, was ist

das fur eine Insel? Die ist
mir unheimlich, da zieht's
mich nicht hinl Kommmt von hier das

Gefuhl, wenn ich Angst im Dunkeln habe? Ich kann dann nicht
einschlafen, obwohl ich weil3, dass es keine Geister unter meinem
Bett gibt. Und ich dann zu meinen Eltern ins Bett schltUpfe®,
schauert es Menti.

Seine Augen sind aufgerissen und der Mund steht offen. ,Du hast
recht, das ist Angst. Auch diese ist wichtig”, erklart Super-Menti.
FUr Menti steht fest: ,Nein, nein, die schau ich mir nicht genauer
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an, diese Insel lassen wir aus!” Aber da legt Super-Menti auch
schon los, sie sind im Landeanflug.

,~Angst ist zwar eine unangenehme Emotion, aber sie zeigt dir,
was dir gut tut und was fur dich gefahrlich ist. Sie beschutzt
dich also. Hast du Angst, so warnt sie dich gut aufzupassen und
ist somit wie Wut und Traurigkeit eine Schutzemotion. Das ist
ganz naturlich und kann auch etwas Gutes sein. Denn Angst
kann auch dafur sorgen, dass wir schneller rennen konnen oder
aufmerksamer sind. ,Wie meinst du das, Super-Menti?“,Wenn
ein Gewitter kommt, wie man es da auf der Insel auch gut sehen
kann, dannist es gut, wenn du Angst bekommst. Denn dann
bleibst du drinnen und siehst dir so in Ruhe alles an, bis du wieder
sicher nach drauf3en gehen kannst.”

,Manchmal spielt uns die Angst auch Streiche und sorgt dafur,
dass wir uns furchten, obwohl wir in Sicherheit sind. Zum Beispiel,
wenn wir vor Geistern im Dunkeln Angst haben. ,,Aberweif3t du
was, ich verrate dir ein Geheimnis”, fllstert Super-Menti.

Manchmal hat die Angst namlich auch Angst. Immerdann, = .

wenn du mutig bist und dir traust mit der Taschenlampe PREEN

. . . " A

in jede Ecke deines Zimmers zu leuchten, um zu sehen, o _.°
dass da wirklich keine Geister sind. \

LAl
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Oderwenn dich eine liebe Person an der Hand nimmt und mit dir
gemeinsam eine Situation, die dir Angst macht, meistert. Dann
verschwindet die Angst. Denn Mut und Liebe mag sie gar nicht.
Und immerwenn die Angst Angst bekommt, wirst du mutiger und
starker.

Menti spurt schon, dass es ihm besser geht. Vielleicht sind die
Ausflige auf die Insel der Angst doch sehr wichtig, denkt er.

Wann hast du Angst?

Kreuze an und erganze! %

Ich habe Angst,
wenn meine Eltern streiten.

wenn Mama und Papa mit mir schimpfen.

wenn ich schlimme Sachen traume.

dass andere mich nicht mogen.

wenn ich allein bin.

wenn es dunkel ist.

in der Schule keine guten Noten zu bekommen.
dass mich andere auslachen.

vor Hunden.

mich beim Fahrradfahren zu verletzen.

bei einem Gewitter.

vor Monstern oder Bosewichten.
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Mentis Fotoalbum

Auf der Insel
der Angst

So sieht Angst aus.
Zeichne dein Gesicht.

Auch Super-Menti hat manchmal Angst.

Er hat schon eingezeichnet, wie er diese spurt: als Stein im Bauch,
Hitze in der Brust, kalte Hande und Blitze im Kopf.

Wie sieht das bei dir aus? (3

7~ N
)
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Mentis Fotoalbum

Angstbaume wachsen auf der Insel der Angst.

Unten auf den dicksten Asten sitzen deine gréBten Angste.
Schreib wovor du Angst hast.

4

\ ! 4
_'©- SUPER-MENTI erkiart

Typisch fur Angst sind Herzklopfen, Anspannung, Schwitzen
und Zittern am ganzen Korper. Der Korper wittert Gefahr
und ist sofort bereit, zu kampfen oder zu fliehen. Wenn die

Angst sich beruhigt, dann sind wir oft erschopft, weil der
Korper hart gearbeitet hat.
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Was ist fur dich richtig?

Male die Sprechblasen aus. Erganze,
was dir noch dazu einfallt.

Alle Menschen
haben Angst.

Nur Feiglinge
haben Angst.

Angst darf man
niemals zeigen.

Angst schitzt mich
vor Gefahren.

Aus Angst kann
ich lernen.

Ich habe
immer Angst.

Wisch und weg

1. SchlieBe deine Augen und stell dir deine EXPER|MEN&
Angst als Bild vor. Was siehst du?

2. Stelle dirvor, du wischst all die Sorgen und Angste, diedu
siehst, weg. An diese Stellen kommen Bilder, die dir sehr
angenehm sind. Stelle sie dir ganz genau vor.

3. Jetzt mach die Augen wieder auf.

—
e e
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Dein Angstdreieck

Gefuhle bestimmen, wie du dich verhaltst. Zum Beispiel: Wenn du
im Bett liegst und es ist dunkel, bekommst du Angst vor Geistern.
Diese Angst fuhlst du wie einen Klof3 im Hals. Was denkst du?
Fdrchtest du dich vielleicht, dass die Geister bdse sind und dir was
antun konnten? Was tust du? Du ziehst dir die Decke ganz weit

uber den Kopf oder gehst zu Mama und Papa. %

Uberlege dir was los ist, wenn du Angst hast:

fa a Was fuhlst du?
° °
=
O N
O - N
.3 3. 00 0.
N

Was denkst du? Was tust du?
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Abflug von der Insel der Angst

Wie kannst du dich wieder besser fihlen? ,. ~°
Der erste Schritt: Du erkennst, dass du gerade y @

auf der Insel der Angst bist - was wurde dich
beruhigen oder dir dabei helfen, die Insel zu
verlassen? Schreibe es auf! %

Kusche l¥ier vmarmen,

Der zweite Schritt ist Mut. Sei mutig und stelle dich der Angst.
Die Angst wird dann mit der Zeit kleiner. Du brauchst nur ein
bisschen Geduld und Mut.

So spricht man auf der Insel der Angst:

)
—~

Meine Haare stehen mir zu Berge.

Vor Schreck bin ich ganz starr. (" a
Mir rutscht das Herz in die Hose. P
Ich bringe keinen Ton hervor.

Mir zittern die Knie.

Ich bin schweiBgebadet.

Vor Angst klappere ich mit den Zahnen.

Kennst du das auch?
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Auf der Insel des Ekels

.Ihh, was riecht hier so Gibel? Da wird mir ja schlecht!”,

graust es Menti. Die beiden Freunde haben die Insel der Angst
verlassen und fliegen weiter. ,In der Tat. Wir riechen schon unser
nachstes Ziel”, spricht Super-Menti, ,das ist die Insel des Ekel.
Angst und Ekel sind benachbarte Inseln. Oft sind die zwei schwer
zu unterscheiden. So konnen verschiedene Tierchen, vorwiegend
Spinnen, auf der Insel Ekel aber auch auf der Insel Angst leben.”

,Ja“, lacht Menti, ,meine Mama hat Angst vor Spinnen. Ich finde
sie niedlich. Aber ich halte es fast nicht aus, wenn die Kreide auf
der Schultafel quietscht. Da stellt es mir die Haare auf. Ist das
Ekel?”

,Oh ja. Ekel hangt eng damit zusammen wie etwas riecht,
schmeckt, sich anfihlt oder auch anhort”, erklart Super-Menti.
,Angst und Ekel liegen nebeneinander - weil beide auch wichtig
sind: Sie schutzen uns vor Gefahren.

Ekel warnt uns vor Dingen, die giftig sind oder uns krank machen



konnten. Ekel ist oft mit Essen, das man nicht mag, verbunden.
,Der Korper schutzt sich so selbst. Damit ist sicher, dass du nichts
Verdorbenes oder Schimmeliges isst, das dir schaden kdnnte. Im
Extremfall musst du dich Ubergeben”, erklart Super-Menti das
Besondere an dieser Insel.

,Das ist schon toll, wie unser Korper funktioniert!” ,,Nur manchmal
ist das Ekelgefiihl unnotig oder

Ubertrieben. Eine quietschende Kreide J\

ist ja nicht gefahrlich. Aber ein fauliges

Ei schon. Es stinkt, damit du es nicht T '
isst. Dein Korper geht also auf Nummer

sicher und sagt Stopp.” .\r

N
37



38

Der Ekeltest

Schau in den Spiegel und denke an
etwas richtig Ekeliges! Vermutlich hast du EXPERMEN-N
deine Augen zusammengekniffen, die Nase
gerimpft, deine Stirn gerunzelt und die Wangen,
Oberlippe hochgezogen und die Mundwinkel nach
unten.

WA
»)

2

Uberall in der Welt verstehen Menschen diesen
Gesichtsausdruck: Du fuhlst Ekel.

Mentis Fotoalbum

Auf der Insel des Ekels

Wie sieht dein Gesicht
auf dieser Insel aus?
Zeichne ein Bild.
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Diese ekeligen Tierchen wohnen hier.

Male das Bild
mit deinen
Lieblingsfarben
aus!

Was findest du ekelig? %

Schreibe es auf!

\ ! 4
-’©‘- SUPER-MENTI erklart:

Wousstest du, dass Ekel uns helfen kann zu tuberleben?

Menschen ekeln sich meistens vor Dingen, die krank machen
oder gefahrlich sein konnten. Ekel ist eine Schutz-Emotion.
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Gedanken-Navi

&
Ein Navi hilft Menschen dabei den richtigen Weg zu
finden, um ans Ziel zu kommen. Viele verwenden ein
Navi im Auto.
Zuerst musst du verstehen, dass Ekel dazu da ist, O

dich zu schutzen. Zum Beispiel:

O
/ Dich ekelt vor\ :I Q
einer Spinne fauligem Obst O

Geht es um deine Sicherheit oder gaukelt
dir dein Gehirn etwas vor?
Dein Gedanken-Navi zeigt zwei Wege an:

/ \

Du nimmst die Abzweigung, Du gehst diesen Weg weiter,
wenn du merkst, dass es gar wenn du denkst, der Ekel
nicht gefahrlich ist. Die Spinne schutzt dich.
ist harmlos! Finger weg von fauligem

|
00 Obst!

Mit der Zeit wird der Ekel
immer weniger.
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Du ekelst dich vor Spinnen,
Schlangen oder anderen Tieren?

Du siehst eine Spinne und ekelst dich wahnsinnig davor.
Beobachte sie einmal in Ruhe. Was hast du alles schon

Uber Spinnen gelernt? Spinnen sind sehr nutzliche
Tiere - sie fressen die lastigen Insekten, die uns
jeden Sommer belastigen. Und sie bauen tolle
Netze.

Vielleicht traust du dich als nachsten
Schritt, die Spinne in einem Becher zu
fangen oder auf ein Blatt krabbeln zu lassen.
Die Spinne wirkt dabei schon viel kleiner und
nicht mehr so bedrohlich.

Das hat dir sicher schon viel Uberwindung gekostet
und du kannst stolz auf dich sein. Bist du ganz mutig, kannst
du dir die Spinne noch auf die Hand setzen. So werden diese
Tiere fur dich immer interessanter.

AR el e
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Auf der Insel
der Uberraschung

\¢ ,Hast du schon einmal einen Regenbogen
@ gesehen, Menti? Heute fliegen wir gemeinsam auf
die Insel der Uberraschung. Dort gibt es die tollsten
Regenbogen”, verrat Super-Menti beim Anflug.

Ein Regenbogen entsteht, wenn die Sonne scheint und
es gleichzeitig regnet. Das passiert nicht so oft. ,Wirwissen
dann auch nicht, ob die Sonne mehr die frohlichen oder mehr
die dusteren Farben beleuchtet. Wir mussen uns Uberraschen
lassen”, erklart Super-Menti. Und noch was: ,Wenn du dich auf
der Insel umsiehst, wirst du immer wieder Uberrascht sein. Da
kommen die merkwurdigsten Dinge vor.”

Im ersten Moment bist du fur ein paar Sekunden verwundert.
Sobald du begreifst, was passiert ist, ist es auch mit der
Uberraschung schon wieder vorbei. Dann bleibst du entweder
hier und siehst dir alles noch ein wenig genauer an oder du fliegst
gleich weiter auf eine der anderen Inseln. Das hangt davon ab, ob
das was du gesehen hast, Freude, Traurigkeit, Wut, Angst oder
Ekel bei dir auslost.”

,Das heiBt also, dass es sehr schéne Uberraschungen gibt, aber
auch weniger schone?”, will Menti jetzt wissen. ,Genau”, meint
Super-Menti, ,und weil3t du was?
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v <

Nicht fir jedes Kind ist ein und dieselbe Uberraschung gleich
schon.”

Super-Menti hat ein Beispiel: Freut sich das eine Kind Uber eine
Geburtstagsiiberraschung mit Freunden, hat ein anderes Kind
mit solchen Uberraschungen keine Freude. Es hat vorher nichts
davon gewusst und fuhlt sich Gberrumpelt.

,Siehst du Menti, auch eine eigentlich schone Sache kann zu
Tranen aber auch zu Freudenspringen fuhren.”
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Welche Uberraschungen hast du
schon erlebt?

Schreibe sie auf! %

Fallen dir Momente ein, in denen du dich tber eine Uberraschung
sehr gefreut hast?

Oder gibt es auch Uberraschungen, die dir zuerst unangenehm
waren?

Spieglein, Spieglein

Mach mal vor dem Spiegel ein Uberraschtes

Gesichtl EXPERIMENTN

o)
>)

Ubrigens: Auch Tiere konnen einen Uberrascht ) )
anschauen.
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Mentis Fotoalbum

Auf der Insel der
Uberraschung

Dawarich
Uberrascht!

Zeichne ein
Bild davon!

Male den
schonsten
Regenbogen!
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1
3@: SUPER-MENTI erkiirt

Kennst du Kipp-Bilder? Du siehst ein Bild und erkennst
ein Tier. Wenn du genauer hinsiehst, kannst du eine kleine
Uberraschung erleben. Dann siehst du auf einmal etwas

anderes. Probiere es aus. Genau das ist der Grund, warum
manche Kinder schéne Uberraschungen gar nicht so toll
finden. Sie erkennen nicht gleich das Schone.

Was siehst du bei diesem Kipp-Bild?

Die Frau in
der Mitte?

Die zwei
Katzen?
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Uberrasche jemanden!

Uberlege dir schéne Uberraschungen ~
fur liebe Menschen. Das kann eine Zeichnung %»
sein, etwas Selbstgebasteltes, ein Gedicht

oder ein schéner bemalter Stein. Ubergib die

Uberraschung und schau was passiert.

Eine ganz andere Uberraschung ist ein Aprilscherz. Der kann

schon ein bisschen gemein sein, meistens aber auch lustig.

Hast du schon einmal jemanden in den April geschickt? Oder bist

du selbst auf einen Aprilscherz hereingefallen? Denk dir doch fur

den nachsten 1. April gleich einen Scherz aus. Was fallt dir ein? %

Eine Uberraschung fiihrt
meistens auf die Insel der
Freude, manchmal mit
einem Umweg Uber die
Insel der Wut.

e \
= &

chung
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Von einer Insel
zur nachsten

~Wow, jetzt habe ich viel Uber das Reich der Emotionen gelernt.
Super-Menti, sag mal, wie lange bleibt man auf jeder Insel? Und
wie kommt man wieder weg?”, macht sich Menti Gedanken.
,Dass du diese Frage stellst, ist sehr wichtig, Menti. Vor allem
Angst, Trauer, Wut und Ekel beschutzen uns ja. Sie sind dazu da,
dass dir nichts passiert und du gewarnt wirst. Sobald du merkst,
dass du auf dieser Insel bist und etwas anderst oder dir Hilfe
suchst, wird diese Emotion schwacher. Dann hast du wieder
genugend Wind, um mit dem Boot auf eine andere Insel zu
fahren”, erklart Super-Menti.

Ist das wirklich immer so einfach? ,Ja“, meint Super-Menti, ,aber
wenn man so richtig auf einer Emotionsinsel landet, dann sieht
man alles nicht so klar und kann verzweifeln. Sieht man sich gut
um, dann kommt man dahinter, warum man gerade auf dieser
Insel ist.”
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,Und was soll das bringen?”, will Menti wissen. ,Dass man was
andert”, schlagt Super-Mentivor. ,Manchmal reicht es, wenn
du den anderen sagst, warum du so wutend oder traurig bist.
Vielleicht helfen dir die anderen dann sogar.”

Super-Menti zeigt auf das Meer. An manchen Stellen weht der
Wind sehr stark, da kommen auch riesige Wellen am Ufer an.
Manche Welle fangt klein an und wird dann immer gréf3er und
groBer - manchmal auch bedrohlich grof3. Aber irgendwann bricht
die Welle und wird immer kleiner und kleiner und lauft ganz aus.
So ist das auch bei Emotionen. Die bleiben nicht ewig, auch nicht
die tollen wie Freude oder eine schéne Uberraschung.
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Gewinnen und verlieren

Stell dir mal vor, du spielst ein Brettspiel mit deinen
Freunden. Es macht gro3en Spal3 und du spielst heute
richtig gut. Juhu, du hast gewonnen und die Freude
ist gro3. Am liebsten mochtest du, dass diese Emotion
ganz lange anhalt. Tut sie das?

Jetzt erst merkst du, dass einer der Mitspieler, Martin, richtig
wutend ist, weil er verloren hat. Ihr mUsst alle gemeinsam
aufpassen, dass nicht gleich die Spielfiguren durch den Raum
fliegen. Was ist denn nur auf einmal mit Martin los? Ist es dir
auch schon einmal so ergangen beim Verlieren? Findest du
das blod, dass Martin so reagiert? Glaubst du, macht er das
absichtlich?

Wie konnte man Martin helfen? %




\ ! V4
',O: SUPER-MENTI erkiart

Es gibt Schutz-Emotionen wie Traurigkeit, Wut, Angst oder
Ekel, die empfinden wir als eher unangenehm. Und es gibt

Kraft-Emotionen wie Freude und Uberraschung, die wir als
uberwiegend angenehm erleben. Sie alle haben aber das
Ziel, dass es uns gut geht und wir Gefahren nicht ubersehen.

51

Kannst du Emotionen unterscheiden?

In welchen Situationen sind bei dir Kraft-Emotionen und wann
aber auch Schutz-Emotionen aufgetreten? 2 Beispiele stehen
schon da. Fallt dir zu allen 6 Emotionen etwas ein?

Kraft-Emotionen:

Freude: @\t Freunden \n der Pause spielen,

Uberraschung:

Schutz-Emotionen:

Traurigkeit:

Wut:

Angst:_am Abend 1o Dunkeln beim Einschlafen,

Ekel:
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Welche Emotion zeigt
dein Korper?

Uber unseren Kérper werden Emotionen EXPERlMEN-N
wahrgenommen und ausgedruckt. Jede

Korperhaltung ist mit Emotionen verknupft. Kannst du die
passende Emotion erraten? Ordne sie den Bildern zu.

Menti fuhlt ....
Traurigkeit, Ekel, Freude, Wut, Angst, Uberraschung

Probiere die einzelnen Korperhaltungen selber aus.
Merkst du einen Unterschied?
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Zeige deine Emotionen

Was tust du? Schreibe weiter. %

\,\I/l/
'Z@Z— Ich bin glucklich. Das erkennt man daran, dass
Co

Q} Ich bin traurig. Das erkennt man daran, dass

Ich bin wiitend. Das erkennt man daran, dass

@ |ch habe Angst. Das erkennt man daran, dass

Mentis Fotoalbum

Du bist
glucklich
wutend
angstlich
traurig

Kreuze an und zeichne,
wie du dann aussiehst!
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Wie kommen wir zur Insel

der Freude zuruck? cou
o
Lachen: einfach ohne Grund lacheln oder laut { @

loslachen. Mundwinkel nach oben, dann Zahne
zeigen und dann richtig laut loslachen. Probier es
mit deiner Familie oder deiner Klasse aus.

Siegerpose: Streck die Arme hoch in die Luft und
lachle. Stelle dir vor, du hattest einen tollen Sieg
errungen und geh so durchs Zimmer. W
[ J “.
Starkes Tier: Wie bewegt sich das? Probier es aus.
Welches starke Tier mdchtest du sein?

Baum: Stell dich aufrecht hin. Die Beine sind etwas
auseinander, Arme weit zur Seite strecken und

den Kopf leicht anheben. Schliel3e die Augen. Stell
dir vor, wie deine FuR3e tief im Boden verwurzelt
sind, wahrend der Kopf zugleich Richtung Himmel
gezogen wird. Diese Ubung 1 bis 2 Minuten halten.

Kuschelecke: Richte dir einen kleinen Bereich
ein mit ein paar Polstern oder Kuscheltieren. Hier -
kannst du kurz deine Emotion richtig rauslassen: o o
weinen, wutend auf den Polster schlagen oder
Schutz suchen, wenn du Angst hast. Danach ist
meist alles schon ein wenig leichter.




Super-Kraft: Ein Super-Schutzanzug kann toll helfen.
Du kannst dir selber Socken zu Super-Kraft-Socken
machen oder ein T-Shirt bemalen und anziehen,
wenn du einen besonderen Tag in der Schule vor dir
hast. Oder du wahlst dir einen Superkraft-Pyjama fur
die erste Ubernachtung bei einem Freund aus.

Reden: Wenn du deine Sorgen einem guten Freund
oder deinen Eltern erzahlst, geht es dir oft schon
besser. Manchmal fallt dirdann schon beim Erzahlen
eine Losung ein. Und wenn nicht, hast du auf alle
Falle wen, der fur dich da ist.

Sorgenfresser: Gestalte eine kleine Schachtel - das
ist dein Sorgenfresser. Schreibe oder zeichne deine
Sorgen dann auf einen kleinen Zettel und wirf ihn in
die Schachtel. So fltterst du deinen Sorgenfresser.

Und schon sind die Sorgen weg!

Bewegung drauBBen: Drauf3en zu toben kann dir auch
richtig gut tun. Meistens fuhlt man sich danach viel
besser.

Tanzen: Wenn du zur Insel der Freude willst, drehe
die Musik laut auf und hupfe richtig wild dazu. Was ist
dein Lieblingslied?

55
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Emotionen nicht
unterdrucken

Hast du schon einmal versucht,
einen Wasserball unter das Wasser
zu driicken? Probiere es aus. Das ist
anstrengend. Der Ball kommt immer

wieder nach oben. N\ /

Wenn man standig die eigenen
Gefuhle unterdriickt, geht es einem genauso. AuBerdem kann
man auf Dauer auch krank davon werden.

Probiere es vorm Spiegel aus:

Kannst du witend, frohlich oder h
traurig schauen? Was denkst du dabei? EXPERIMEN
B Zeige mit dem FuB, dass du wiitend bist!

B Zeige mit den Knien, dass du aufgeregt bist!
B Zeige mit dem Mund, dass du erschrocken bist!

[l Zeige mit der Nase, dass du neugierig bist!

B Zeige mit den Schultern, dass du erschopft bist!

I Zeige mit den Handen, dass du hilflos bist!

B Zeige mit der Brust, dass du stolz bist!

B Zeige mit deinem ganzen Korper, dass du frohlich bist!




Super-Menti-Quiz % ‘N@/\l

Kreuze an, mehrere Antworten sind moglich!

1. Wie heiBen die Schutz-Emotionen?
[ 1 a) Traurigkeit [ Ib)Wut [ lc)Freude

2. Wie heien die Kraft Emotionen?
[ ]a)Uberraschung [ Ib)Ekel [ lc)Wut

3. Was bedeuten Schutz-Emotionen?

[ ] a) Sie schitzen die Natur.
[] b) Sie zeigen Gefahren auf und beschitzen uns.

4. Woran erkenne ich, dass jemand traurig ist?

[ ]a)weinen
[ b) mit den FuiBen stampfen
[] c) Blick nach unten gerichtet

5. Woran erkenne ich, dass jemand wutend ist?

[] a) Fauste sind geballt
[ ] b) rote Wangen
[ ] c) breites Lachen

6. Woran erkenne ich, dass jemand frohlich ist?

[ | a) Freudentranen
[] b) Schultern hangen tief nach unten
[] c) Lachen oder breiter Mund, der nach oben zeigt

(0

Dd) Angst

57

[ 1d) Freude

Lésung:1.a,b,d/2.a,d/3.b/4.ac/5.ab/b.ac
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Wie fuhlt sich Menti?

Lass dir einen Satz - passend zur jeweiligen Emotion - einfallen
und male Mentiin deinen Lieblingsfarben aus.

Menti

Menti

Menti
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Menti

Menti

Menti
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